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„STUDENÝ“ PŘÍSTUP K VEŘEJNÉMU ZDRAVÍ: 
ZKOUMÁNÍ LÉČBY DEMENCE A DEPRESE STUDENOU 
VODOU 
Představte si řešení onemocnění demencí či depresí, které je společenské, povzbuzující a dostupné. Náš 
projekt zkoumá možnosti plavání ve studené vodě v kombinaci s dechovou prací a meditací při řešení 
těchto rostoucích zdravotních problémů. 

Tento inovativní přístup nejen podporuje začlenění tím, že zapojuje izolované dospělé do osvěžující 
venkovní aktivity, ale také podporuje zdravý životní styl. Výzkum naznačuje, že pobyt ve studené vodě může 
zlepšit náladu, zmírnit deprese, a dokonce zpomalit postup demence. 

Klíčové poznatky: 

Boj proti sociální izolaci a podpora dobré pohody | Naším cílem je umožnit dospělým, zejména 
zranitelným skupinám obyvatel, účastnit se společenských a zdraví prospěšných aktivit. 

Využití síly studené vody | Prozkoumáme stávající metody tréninku ve studené vodě, aby byly bezpečné a 
dostupné pro širší veřejnost. 

Budování podpůrné komunity | Projekt vytvoří síť plavců ve studené vodě, kteří se navzájem motivují a 
podporují. 

Příspěvek k výzkumu duševního zdraví | Zhodnotíme vliv plavání ve studené vodě na depresi a 
poskytneme cenné důkazy o jeho potenciálu jako léčebného nástroje. 

Podpora zdravého životního stylu pro všechny | Tento projekt se dokonale shoduje s výzvou ke zdravému 
životnímu stylu a prosazuje fyzickou aktivitu jako klíč k duševní a fyzické pohodě. 

Zůstaňte s námi a dozvíte se více o tom, jak se snažíme přispět k boji proti demenci a depresi! 

  

Zdroj: www.pexels.com  
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1. Souvislosti spojené s onemocněním demencí a 

depresí 

1.1. Ponořte se do tématu 

Zkoumání míry výskytu demence a deprese v Rakousku, Belgii, Chorvatsku, Česku a Itálii odhaluje složitý 

scénář problémů v oblasti duševního zdraví, které jsou ovlivněny různými společenskými souvislostmi. 

Ačkoli se každý stát potýká s odlišnými demografickými problémy a překážkami v oblasti zdravotnické 

infrastruktury, společné rysy stárnutí populace, nerovnosti mezi pohlavími a sociální stigmatizace 

zdůrazňují naléhavou potřebu spolupráce a individuálních přístupů k řešení těchto problémů. V Rakousku a 

Itálii je zřejmá značná zátěž demencí a prognózy naznačují, že v důsledku demografických změn dojde k 

nárůstu prevalence. Belgie, Chorvatsko a Česko vykazují odlišné vzorce prevalence, které odrážejí různou 

infrastrukturu zdravotní péče a složení obyvatelstva. Ve všech zemích se objevuje rozšířený problém 

deprese, který se ještě zhoršil v důsledku narušení způsobeného pandemií, přičemž jsou patrné rozdíly v 

míře výskytu mezi pohlavími. Rakousko se může pochlubit odolným systémem zdravotní péče s 

dostatečným finančním krytím a investicemi do specializovaných služeb. Belgie uplatňuje mnohostranný 

přístup k péči o duševní zdraví, zatímco Česko upřednostňuje snahu o destigmatizaci a včasnou intervenci. 

Roztříštěná infrastruktura Itálie čelí problémům při uspokojování požadavků postižených skupin obyvatel, 

zatímco Chorvatsko klade důraz na holistické intervence, jako je plavání. V Rakousku, Belgii, Česku, 

Chorvatsku a Itálii je všudypřítomná stigmatizace duševních stavů, která brání včasné diagnostice a 

intervencím. Řešení stigmatu vyžaduje komplexní strategie, včetně vzdělávacích kampaní a osvětových 

iniciativ, jejichž cílem je zpochybnit mylné představy a podpořit empatičtější chápání problémů duševního 

zdraví. Některé země sice realizovaly cílené osvětové kampaně a vzdělávací programy, ale stále je potřeba 

širších, vládou podporovaných iniciativ, které by bojovaly proti stigmatu a podporovaly včasné odhalení a 

podporu demence a deprese v širším měřítku. Systémy komunitní podpory se v Rakousku, Belgii, Česku, 

Chorvatsku a Itálii liší dostupností, účinností a kontaktními místy. Všechny země uznávají jejich důležitost, 

ale pro účinné řešení různých potřeb jsou zásadní individuální přístupy. Probíhající výzkum a inovativní 

přístupy podtrhují společný závazek k rozvoji péče o pacienty s demencí a depresí. Iniciativy, jako je plavání 

ve studené vodě v Rakousku, intervence ve virtuální realitě v Belgii a terapie psilocybinem v Česku, jsou 

příkladem úsilí o pokrok v péči o duševní zdraví. Vládní iniciativy a politiky hrají důležitou roli při utváření 

krajiny péče o pacienty s demencí a depresí. Strategie v Rakousku, Belgii, Česku, Chorvatsku a Itálii 

upřednostňují včasnou detekci, podporu pečovatelů a integraci služeb v oblasti duševního zdraví do 

primární péče a kladou důraz na zapojení zúčastněných stran a tvorbu politiky založené na důkazech. 

Závěrem lze říci, že pro řešení mnohostranných rozměrů demence a deprese v různých společenských 

prostředích má zásadní význam spolupráce. Využitím inovativních intervencí, bojem proti stigmatizaci a 

zavedením komplexních podpůrných systémů mohou tyto země usilovat o podporu duševní pohody a 

odolnosti svých obyvatel. 
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1.2 Míra výskytu demence a deprese 

Srovnávací analýza míry výskytu demence a deprese v Rakousku, Belgii, Chorvatsku, Česku a Itálii odhaluje 

bohatou mozaiku poznatků o vývoji problémů v oblasti duševního zdraví v různých společenských 

kontextech. Projekce a aktuální údaje poukazují na hluboký dopad stárnutí populace na dynamiku 

veřejného zdraví, neboť země se potýkají s rostoucí zátěží demence. 

V Rakousku žije v současné době přibližně 145 431 osob s demencí, přičemž podle prognóz se jejich počet 

do roku 2050 v důsledku demografických změn zdvojnásobí. Tento vývoj se odráží i v Itálii, kde je více než 1 

milion případů demence, což představuje pro systémy zdravotní péče obrovskou výzvu. Naproti tomu 

Belgie, Chorvatsko a Česko vykazují odlišnou míru prevalence, která odráží jedinečné demografické složení 

a infrastrukturu zdravotní péče. V Belgii se prevalence pohybuje v rozmezí 8-60 % u osob starších 65 let, což 

se týká 183 307 osob, zatímco Chorvatsko se zaměřuje na vodní terapii, což podtrhuje inovativní přístupy k 

řešení problémů duševního zdraví. 

Deprese se objevuje jako všudypřítomný problém ve všech zemích, přičemž v Itálii a Chorvatsku došlo k 

výraznému nárůstu výskytu v souvislosti s otřesy způsobenými pandemií. Itálie hlásí, že míra výskytu se u 

dospělé populace vyšplhala na 6 %, zatímco Chorvatsko jen v roce 2021 zaznamenalo přes 19 432 případů 

depresivních poruch. Pozoruhodné jsou genderové rozdíly v prevalenci deprese, které se ve většině zemí 

projevují výrazněji u žen. Například v Belgii je prevalence deprese u žen vyšší a dosahuje 11,63 % ve 

srovnání s muži, kteří trpí 6,4 %, což odráží složitou sociokulturní dynamiku. Rakousko navíc ukazuje, že 

přibližně 32,2 % z 821 pacientů na odděleních všeobecných nemocnic mělo diagnózu duševního 

onemocnění, přičemž mezi nejčastější stavy patřily demence, deprese a poruchy způsobené užíváním 

návykových látek. Údaje z Chorvatska dále poukazují na genderové rozdíly v hlášených případech deprese, 

kdy v roce 2021 využilo zdravotnické služby kvůli depresivním poruchám 17 365 mužů oproti 2 067 ženám. 

Reakce jednotlivých zemí na dvojí problém demence a deprese se vyznačuje jedinečnými intervenčními 

strategiemi a systémy podpory. Chorvatsko podporuje vodní terapii jako holistickou intervenci, která 

podtrhuje synergii mezi fyzickým a duševním zdravím, zatímco Česko klade důraz na destigmatizační úsilí a 

strategie včasné intervence s cílem zmírnit rostoucí zátěž duševních poruch. Belgie upřednostňuje přístupy 

citlivé k pohlaví a uznává rozdílný dopad deprese na různé demografické kohorty, zatímco Rakousko a Itálie 

prosazují komplexní systémy podpory přizpůsobené individuálním potřebám. 

Sociokulturní faktory, včetně stigmatizace a socioekonomických determinant, mají zásadní vliv na 

diagnostické trajektorie a chování při vyhledávání léčby, a utvářejí tak složitý terén problémů duševního 

zdraví v různých společenských oblastech. Zatímco Rakousko a Itálie se potýkají s důsledky stárnutí 

populace na výskyt demence, Chorvatsko, Belgie a Česko se zabývají nuancemi v projevech a intervenčních 

strategiích. 

Souhrnně lze říci, že sbližování demence a deprese jako naléhavých problémů veřejného zdraví zdůrazňuje 

nutnost spolupráce a přizpůsobení úsilí při řešení mnohostranných rozměrů problémů duševního zdraví v 

partnerských zemích. Přístupy jednotlivých zemí, od inovativních intervencí až po snahy o destigmatizaci, 
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nabízejí cenné poznatky o tom, jak se s odolností a soucitem pohybovat v měnícím se prostředí duševního 

zdraví. Prostřednictvím společného výzkumu a sdílených osvědčených postupů mohou tyto země společně 

usilovat o podporu duševní pohody a odolnosti svého obyvatelstva. 

1.3. Infrastruktura zdravotní péče pro duševní zdraví 

Při porovnávání zdravotnické infrastruktury a zdrojů dostupných pro prevenci a léčbu deprese a demence v 

partnerských zemích se ukazuje několik pozoruhodných podobností a rozdílů. 

Rakousko vyniká robustním systémem zdravotní péče, který se vyznačuje vysokou úrovní finančního krytí a 

značnými investicemi do zdravotnictví. Se 78 % výdajů na zdravotní péči hrazených z povinných záloh 

překračuje Rakousko průměr OECD a zajišťuje široký přístup k základním zdravotnickým službám. Výdaje na 

zdravotní péči na obyvatele v zemi navíc dosahují 7,275 USD, což je výrazně více než průměr OECD, který 

činí 4986 USD. Tyto investice přispívají k poskytování specializovaných služeb pro osoby s demencí a 

depresí, včetně paměťových klinik, neurologických oddělení a center denní péče (OECD, 2023). 

Podobně i Belgie nabízí mnohostranný přístup k péči o duševní zdraví se sítí klinik duševního zdraví, 

komunitních podpůrných programů a zařízení geriatrické péče. V zemi je 118 nemocnic, včetně 51 

psychiatrických nemocnic a 67 psychiatrických oddělení v rámci všeobecných nemocnic, které se starají o 

dospělé s psychiatrickými problémy. Belgie uplatňuje obecné a operativní strategie podle konsenzuálních 

dokumentů WHO a modelu chronické péče, aby řešila zvýšené potřeby pacientů, kteří se potýkají s demencí 

a depresí (Adriaenssens et al., 2019). 

Zdravotnická infrastruktura v České republice zahrnuje síť nemocnic, klinik a specializovaných zařízení 

rozmístěných v městských i venkovských oblastech. Významnou roli v diagnostice a léčbě demence a 

deprese hrají paměťové kliniky a psychiatrická oddělení nemocnic. Země klade důraz na komplexní podporu 

nad rámec lékařských zásahů a nabízí různé podpůrné programy pro jednotlivce i jejich pečovatele. Mezi 

problémy v přístupu ke službám v oblasti duševního zdraví patří stigmatizace, regionální rozdíly a omezené 

zdroje, což vyžaduje trvalé úsilí o posílení politiky duševního zdraví a zlepšení informovanosti veřejnosti 

(Ministerstvo zdravotnictví ČR, n.d.). 

Itálie poskytuje různé služby zdravotní a sociální péče pro osoby s duševními poruchami a demencí, včetně 

center pro kognitivní poruchy a demenci (CDCD), denních center a pobytových zařízení. Kapacita a pokrytí 

těchto služeb však nejsou dostatečné k tomu, aby plně uspokojily potřeby postižené populace. Veřejné 

infrastruktury se často potýkají s finančními a logistickými problémy, což vede k dlouhým čekacím listinám a 

proměnlivé kvalitě péče. Mnoho jednotlivců a jejich rodin se obrací na soukromé infrastruktury, aby měli 

přístup ke kvalitním službám, což prohlubuje nerovnosti v přístupu k péči (italské ministerstvo zdravotnictví, 

n.d.). 

Souhrnně lze říci, že ačkoli partnerské země prokazují odhodlání řešit potřeby zdravotní péče o osoby s 

demencí a depresí, existují rozdíly v přístupu ke službám a kvalitě péče. Pro zajištění spravedlivého přístupu 

ke službám duševního zdraví v partnerských zemích je zásadní úsilí o posílení infrastruktury zdravotní péče, 

snížení stigmatizace a zlepšení přidělování zdrojů. 
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1.4. Kulturní perspektivy a stigma 

Srovnání kulturních perspektiv a stigmatizace demence a deprese v Rakousku, Belgii, Česku, Chorvatsku a 

Itálii odhaluje podobnosti i rozdíly v postojích a přístupu společnosti k otázkám duševního zdraví. 

V Rakousku a Belgii převládá stigma spojené s duševním zdravím, což vede k nedostatečnému hlášení a 

opožděné léčbě. Obě země uznávají vliv kulturních postojů na chování při vyhledávání pomoci, přičemž 

mylné představy o demenci a depresi brání včasné diagnostice a intervenci. Zatímco však Rakousko 

zdůrazňuje význam rovnocenného přístupu k osobám s demencí a jejich zapojení do společenských aktivit, 

Belgie zdůrazňuje potřebu destigmatizačního úsilí, zejména pokud jde o vnímání studu a slabosti spojené s 

psychiatrickými poruchami. Podobně v Česku přispívají ke stigmatizaci demence kulturní normy týkající se 

nezávislosti a soběstačnosti, zatímco společenský tlak týkající se mužnosti a emočního vyjadřování 

prohlubuje stigmatizaci spojenou s depresí. Snahy o boj proti stigmatu vyžadují komplexní strategie, včetně 

vzdělávacích a osvětových kampaní, které by zpochybnily mylné představy a podpořily soucitnější chápání 

problémů duševního zdraví. V Chorvatsku existují značné rozdíly v prevalenci a hlášení depresí, přičemž 

vysoká koncentrace případů je ve velkých městských centrech a župách. Navzdory využívání zdrojů 

zdravotní péče pro poruchy duševního zdraví, včetně plavání jako potenciální intervence, zůstává stigma 

překážkou v přístupu k včasné a účinné léčbě. Naproti tomu Itálie čelí problémům spojeným s 

nedostatečným zapojením vlády do podpory iniciativ v oblasti duševního zdraví, což vede k roztříštěným a 

malým snahám. Ačkoli existují sporadické kampaně a univerzitní programy, odborníci zdůrazňují potřebu 

komplexní sítě podporované centrálními politikami, která by účinně řešila otázky duševního zdraví. 

Celkově lze říci, že ačkoli se kulturní pohled na demenci a depresi v těchto zemích liší, společná témata 

stigmatizace a mylných představ podtrhují význam destigmatizačního úsilí a komplexních přístupů k 

podpoře povědomí o duševním zdraví a jeho podpoře. 

1.5. Osvětové a vzdělávací programy 

Účinnost osvětových a vzdělávacích programů v oblasti demence a deprese se v jednotlivých zemích liší, což 
odráží různé přístupy a úrovně zapojení vlád. 

V Rakousku pořádají organizace jako Rakouská alzheimerovská společnost vzdělávací iniciativy zaměřené na 
zdravotníky, pečovatele a veřejnost. Přetrvávají však problémy, jako je dostupnost služeb duševního zdraví, 
zejména pro nově příchozí. Ačkoli kulturní postoje k duševnímu zdraví jsou obecně přijímající, stigma 
zůstává problémem, zejména u přistěhovaleckých skupin. 

Belgie realizovala kampaně v oblasti veřejného zdraví, jako je SaniMemorix, s cílem zvýšit povědomí o 
snižování rizika demence (DRR), což vedlo ke zvýšení povědomí po skončení kampaně. Kromě toho 
iniciativy, jako je kampaň "FORGET DEMENTIA, REMEMBER THE PERSON" (Zapomeň na demenci, pamatuj 
na člověka), zpochybňují negativní vnímání demence a zdůrazňují péči zaměřenou na člověka. 

V České republice poskytují organizace jako Alzheimer Česká republika vzdělávací programy, semináře a 
zdroje pro rozpoznání příznaků a podporu osob žijících s demencí. Podobně Česká asociace pro duševní 
zdraví provádí osvětové kampaně a vzdělávací aktivity zaměřené na depresi, jejichž cílem je snížit 
stigmatizaci a podpořit chování směřující k vyhledání pomoci. 
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Zdravotní statistiky Chorvatska zdůrazňují významnou zátěž duševních poruch, přičemž depresivní poruchy 
jsou hlavní příčinou hospitalizací. I když iniciativy, jako je Swim Club Zagreb, podporují fyzickou aktivitu pro 
duševní pohodu, je potřeba komplexních strategií zaměřených na problémy fyzického i duševního zdraví. 

Itálie se potýká s nedostatečným zapojením vlády do podpory iniciativ v oblasti duševního zdraví, což vede 
k roztříštěným a malým osvětovým kampaním. Odborníci zdůrazňují, že je důležité zabývat se duševním 
zdravím již od útlého věku a zapojit školy do osvětových programů, přičemž navrhují, že prospěšné by 
mohly být praktiky jako meditace a kontrola dechu. 

Celkově lze říci, že některé země sice realizují cílené osvětové kampaně a vzdělávací programy, ale je 
potřeba komplexnějších a vládou podporovaných iniciativ, které by se zabývaly stigmatizací a podporovaly 
včasné odhalení a podporu demence a deprese v širším měřítku. 

1.6. Systémy podpory Společenství 

V Rakousku a Belgii jsou komunitní systémy podpory pro osoby, které se potýkají s demencí a depresí, 

pevně zakotveny a organizace jako Alzheimer's Austria a Alzheimer's associations Belgium nabízejí množství 

služeb. Ty zahrnují poradenství, podpůrné skupiny a vzdělávací semináře a poskytují neocenitelnou pomoc 

postiženým osobám a jejich rodinám (Sebesta, n.d.; Alzheimer's associations Belgium). Kromě toho se v 

Belgii iniciativy Alzheimer's League rozšiřují na právní a finanční kurzy pomoci, čímž zajišťují komplexní 

podporu osobám, které se pohybují ve složitých situacích spojených s demencí (Alzheimer's associations 

Belgium). 

Podobně i v České republice mají organizace jako Česká alzheimerovská společnost a sdružení pro duševní 

zdraví zásadní význam při poskytování podpůrných programů v komunitě. Tyto iniciativy sahají od 

podpůrných skupin až po poradenská sezení a nabízejí tolik potřebnou emocionální podporu a praktické 

rady osobám postiženým demencí a depresí (Společnost Alzheimer Česká republika; Česká asociace pro 

duševní zdraví). 

Naproti tomu v Itálii je dostupnost a účinnost komunitních podpůrných systémů velmi různorodá. Zatímco 

některé regiony se mohou pochlubit specifickými zdroji, jako jsou denní centra, jiné se potýkají s 

nedostatečnou podporou (Conti, G. 2021). Nicméně rodina, přátelé a komunitní organizace hrají při 

poskytování podpory nezastupitelnou roli, přičemž rodinní příslušníci často přebírají primární roli 

pečovatele a komunitní organizace nabízejí specializované zdroje a služby (Arnaboldi, M., 2019). 

Kromě toho je třeba poznamenat, že systémy podpory komunity přesahují rámec formálních organizací a 

zahrnují neformální sítě a společenské postoje. Tyto neformální podpůrné sítě, zahrnující sousedy, přátele a 

místní komunity, často poskytují emocionální útěchu a praktickou pomoc jednotlivcům a rodinám, kteří se 

potýkají s demencí a depresí. Kromě toho hrají zásadní roli při utváření účinnosti komunitních podpůrných 

systémů postoje společnosti k duševnímu zdraví, přičemž menší stigmatizace vede k většímu přijetí a 

využívání dostupných zdrojů. 

Celkově lze říci, že zatímco Rakousko, Belgie, Česká republika, Chorvatsko a Itálie uznávají význam 

komunitních podpůrných systémů pro osoby trpící demencí a depresí, existují rozdíly v jejich dostupnosti, 
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účinnosti a oblastech zaměření. Tyto rozdíly podtrhují význam individuálních přístupů a pokračujícího úsilí o 

řešení různých potřeb postižených osob a jejich pečovatelů v různých kontextech. 

1.7. Integrace projektových metod v oblasti duševního zdraví a její 

překážky při realizaci 

V Rakousku roste zájem o začlenění projektových metod, jako je plavání ve studené vodě, kontrola dechu a 

meditace, do intervencí v oblasti duševního zdraví. Iniciativy, jako je ledové plavání ve vídeňské Alte Donau 

a cvičení meditace v přírodě, získávají na popularitě. Rakousko také klade důraz na bezpečnostní opatření a 

praktické rady pro ty, kteří se ledovému plavání věnují. 

Belgie uznává potenciální přínos těchto metod, ale při jejich zavádění se potýká s problémy. Výzkum 

poukazuje na souvislost mezi sladkovodními modrými prostory a duševní pohodou, ale chybí ucelené 

přístupy k řešení potřeb starších pacientů, což brání integračnímu úsilí. Česko uznává potenciální přínosy 

plavání ve studené vodě, dechových cvičení a praktik meditace. Výzkum z Cambridgeské univerzity 

naznačuje, že plavání ve studené vodě může chránit mozek před degenerativními onemocněními. Česko 

zdůrazňuje obavy o bezpečnost a potřeby infrastruktury pro úspěšnou realizaci. Itálie začleňuje techniky 

meditace do intervencí v oblasti duševního zdraví, přičemž některé programy nabízejí lekce meditace a 

techniky kontroly dechu. Informace o iniciativách zahrnujících plavání ve studené vodě jsou však omezené. 

Itálie zdůrazňuje význam sociální interakce a podpory pro motivaci a úspěch programu. 

Každá země se při realizaci potýká s problémy, včetně problémů s vnímáním veřejnosti, přístupem k 

vhodným lokalitám a potřebami infrastruktury. Společné úsilí a další výzkum jsou nezbytné pro pokrok v 

integraci těchto metod do holistických intervencí v oblasti duševního zdraví v různých kontextech. 

1.8. Výzkum a inovace v oblasti duševního zdraví 

V Rakousku stojí v popředí inovační úsilí o rozvoj péče o osoby trpící demencí a depresí, přičemž zvláštní 

důraz je kladen na integraci do komunity a zvyšování kvality života osob postižených těmito stavy. Jednou z 

pozoruhodných iniciativ je program "Lékárna přátelská k lidem s demencí", jehož cílem je přeměnit 

komunitní lékárny na dostupná centra péče zaměřené na člověka. Tím, že tento program přeorientoval 

lékárenské služby tak, aby zahrnovaly odborné poradenství a zásady podpory zdraví, umožňuje osobám s 

demencí, jejich pečovatelům a širší komunitě přístup k důležité podpoře a informacím. Prostřednictvím 

participativního zdravotnického výzkumu a zapojení zúčastněných stran program podporuje spolupráci a 

udržitelnost, což vede ke zlepšení dovedností zaměstnanců lékáren a posílení partnerství s komunitou. 

V Belgii se výzkumné úsilí zaměřuje na inovativní způsoby zvládání duševních potíží, přičemž v poslední 

době se pozornost soustředí na dechové intervence ve virtuální realitě (VR). Ačkoli účinnost intervencí VR 

ve srovnání s metodami bez VR zůstává předmětem zkoumání, probíhající studie se snaží objasnit jejich 

potenciál při zlepšování výsledků v oblasti duševního zdraví. Tento výzkum přispívá k cenným poznatkům o 

úloze nových technologií v léčbě duševního zdraví a zdůrazňuje význam důsledného hodnocení při 

posuzování jejich účinnosti. 
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Dynamické výzkumné prostředí v České republice se mezitím vyznačuje mnohostranným přístupem k 

pochopení a řešení demence a deprese. Národní iniciativy, jako je Akční plán pro Alzheimerovu chorobu, 

ukazují závazek podporovat informovanost, prevenci a podporu postižených osob a jejich pečovatelů. 

Kromě toho se v rámci spolupráce, jako je studie Czech Brain Aging Study a projekt COMPASS Pathways, 

zkoumají inovativní léčebné postupy, včetně terapie psilocybinem, s cílem řešit depresi rezistentní na léčbu 

a pokročit ve výzkumu neurodegenerativních onemocnění. Tyto snahy podtrhují odhodlání České republiky 

dosáhnout pokroku v péči o duševní zdraví prostřednictvím mezioborové spolupráce a nejmodernějších 

výzkumných metodik. 

Itálie vyniká zaváděním nových terapeutických metod, které zlepšují dostupnost a kvalitu péče o duševní 

zdraví. Iniciativy, jako je transkraniální magnetická stimulace (TMS), nabízejí slibné možnosti léčby stavů, 

jako je deprese rezistentní na léčbu, zatímco hydroterapie využívá léčebné vlastnosti vody k podpoře 

rehabilitačního úsilí. Tyto inovativní přístupy odrážejí odhodlání Itálie zkoumat různé možnosti léčby a 

využívat technologický pokrok k účinnému řešení problémů v oblasti duševního zdraví. 

V Chorvatsku je v oblasti zdraví kladen důraz na komplexní přínos pohybových aktivit, zejména plavání, pro 

podporu duševní a fyzické pohody. Iniciativy, jako je Plavecký klub Záhřeb, se zabývají převládajícími 

zdravotními problémy, jako jsou genderové rozdíly v léčbě duševního zdraví, a zároveň zdůrazňují potenciál 

plavání jako holistické aktivity pro zlepšení celkových zdravotních výsledků. Rozšířením osvěty a programů 

se Chorvatsko snaží maximalizovat pozitivní dopad pohybových aktivit na veřejné zdraví a pohodu. 

V těchto zemích probíhá výzkum a inovativní přístupy, které podtrhují společný závazek zlepšit péči o 

pacienty s demencí a depresí prostřednictvím různých intervencí přizpůsobených regionálním podmínkám a 

potřebám populace. Podporou spolupráce, využíváním nových technologií a zaváděním nových 

terapeutických postupů jsou tyto země připraveny dosáhnout významného pokroku v péči o duševní zdraví 

a zlepšit výsledky pro osoby postižené těmito stavy. 

1.9. Veřejná politika a vládní iniciativy 

V Rakousku hrají veřejná politika a vládní iniciativy zásadní roli při utváření prostředí péče o osoby s 

demencí a depresí. Národní strategie, politiky v oblasti duševního zdraví a reformy zdravotnictví určují 

přidělování zdrojů, poskytování služeb a standardy kvality. Upřednostňování včasné detekce, podpory 

pečovatelů a integrace služeb v oblasti duševního zdraví do primární péče odráží závazek vlády řešit tyto 

stavy. Důraz je kladen na zapojení zúčastněných stran, prosazování politik a tvorbu politik založených na 

důkazech, které mají vést ke změnám v souladu se společenskými potřebami, s pravidelným 

vyhodnocováním a přizpůsobováním politik s ohledem na měnící se problémy. 

Služby ambulantní péče pro pacienty s demencí jsou v Rakousku dostupné po celé zemi, ale existují výrazné 

rozdíly v dostupnosti služeb ve městech a na venkově. Zatímco v městských oblastech, jako je Vídeň a 

Štýrský Hradec, jsou k dispozici geriatrická centra a paměťové kliniky pro včasné odhalení a diagnostiku, ve 

venkovských oblastech mohou být k dispozici gerontopsychiatrická centra a místní svépomocné skupiny pro 

demenci. Městské oblasti mají obecně lépe vybavená lůžková zařízení ve srovnání s venkovskými oblastmi, 

kde v okresních nemocnicích často chybí specialisté nebo psychiatrické služby pro péči o pacienty s 
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demencí. I přes přítomnost některých vysoce kvalitních specializovaných zařízení však poptávka převyšuje 

nabídku v důsledku demografických změn. 

Rakousko uznává důležitost mnohostranného přístupu k péči o pacienty s demencí s důrazem na včasnou 

diagnostiku a poskytování kvalifikované podpory. K dispozici jsou regionální podpůrné služby, které nabízejí 

poradenství a pomoc postiženým osobám a jejich rodinám, přičemž ministerstvo sociálních věcí poskytuje 

podpůrná opatření pro rodinné pečovatele, včetně příplatku v nouzi. Existují různá opatření na zmírnění 

zátěže pečujících osob, včetně dávek dlouhodobé péče, možností pečovatelské dovolené a příspěvků pro 

náhradní pečovatele. Iniciativy na zajištění kvality zajišťují, že služby domácí péče odpovídají potřebám 

pacientů s demencí, přičemž jsou poskytovány bezplatné návštěvy v domácnostech a poradenství. 

Rakouská vládní strategie pro demenci "Dobrý život s demencí" klade důraz na spolupráci mezi 

zúčastněnými stranami s cílem zlepšit podpůrné služby a podpořit informovanost. Prostřednictvím cílených 

opatření a probíhajících projektů Rakousko usiluje o zlepšení kvality života osob s demencí a jejich 

pečovatelů. K podpoře duševního zdraví přispívají také charitativní a neziskové subjekty, které nabízejí 

služby, jako jsou služby zdravotnických záchranářů a linky krizové prevence. Kromě toho organizace 

poskytují finanční podporu soukromým klinikám nebo specializovaným terapiím, které nejsou hrazeny z 

veřejného pojištění, čímž dále posilují podporu duševního zdraví v Rakousku. 

V Belgii se ministři zdravotnictví zavázali vytvořit "sítě péče o duševní zdraví", které budou sloužit různým 

demografickým skupinám, včetně starších osob. Reformy v oblasti duševního zdraví se zaměřují na 

vytváření na míru šitých sítí a inovativních projektů zaměřených na osoby s duševními problémy. Strategie v 

oblasti demence ve Flandrech se dotýkají plánování pokročilé péče, zatímco valonské veřejné služby kladou 

důraz na školení odborníků v oblasti rozhodování a kapacity. Národní strategie duševního zdraví v České 

republice upřednostňuje podporu duševního zdraví, prevenci a léčbu, přičemž komplexní plány a strategie 

týkající se demence mají za cíl zvýšit informovanost a posílit podporu. Programy veřejného zdraví v Česku se 

zaměřují na duševní pohodu a prevenci běžných poruch duševního zdraví. 

Reforma psychiatrické péče v Itálii v roce 1978 vedla ke zřízení místních služeb duševního zdraví, ale 

dostupnost služeb se v jednotlivých regionech liší. Diagnosticko-terapeutické asistenční cesty a spolupráce 

mezi praktickými lékaři a psychiatry zlepšily odesílání pacientů. Absence specifických vládních politik pro 

depresi a demenci však představuje problém při vytváření jasných protokolů a sítí péče. 

Mezi významné zdravotní problémy v Chorvatsku patří chronická onemocnění a duševní poruchy. 

Chorvatský registr psychóz sleduje výsledky léčby duševních poruch a zdůrazňuje význam řešení problémů v 

oblasti fyzického a duševního zdraví. Programy Plaveckého klubu Záhřeb propagující plavání jako 

holistickou aktivitu nabízejí potenciální přínosy pro veřejné zdraví, což podtrhuje potřebu rozšířeného 

dosahu a programů pro účinné řešení potřeb komunity. 

1.10. Názory a zkušenosti pacientů 

Srovnání pohledů a zkušeností pacientů s demencí a depresí v Rakousku, Belgii a Česku ukazuje podobnosti i 

rozdíly v systémech zdravotní péče, podpůrných službách a vnímání tradičních a alternativních způsobů léčby. 
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V Rakousku Miriam v rozhovoru zdůrazňuje dostupnost služeb v oblasti duševního zdraví prostřednictvím 

univerzitních zdrojů, což odráží pozitivní vnímání vládní politiky a podpory pro osoby s diagnózou deprese. 

Zdůrazňuje význam sociální podpory na své cestě k zotavení a vyjadřuje, že jí vyhovují tradiční metody 

léčby, jako je terapie a svěřování se přátelům. Podobně v Belgii zkušenost Réal Larenou s diagnózou 

demence zdůrazňuje problémy při orientaci v systému zdravotní péče a přístupu k podpůrným službám. 

Individuální pomoc, zejména ze strany sociálních pracovníků, je nezbytná pro zvládání administrativních 

úkolů a řešení komplexních potřeb osob s demencí. Naopak poznatky z Česka osvětlují význam podpory a 

vzdělávání v komunitě při řešení stigmatizace demence. Zapojení Věry Ryšavé do podpůrných skupin jí 

usnadnilo přijetí jejího stavu a poskytlo pocit sounáležitosti a posílení. Rozhovory s pacienty, jako je Nina 

Baláčková, zdůrazňují potřebu většího povědomí veřejnosti o demenci a jejího pochopení, přičemž 

zdůrazňují rozmanité zkušenosti a výzvy, kterým čelí jedinci žijící s tímto onemocněním. Pokud jde o 

perspektivy léčby, Miriam z Rakouska a pacienti v Česku vyjadřují otevřenost ke zkoumání alternativních 

metod, ale dávají najevo, že upřednostňují tradiční přístupy kvůli známosti a pohodlí. Zkušenosti Réala 

Larenoua z Belgie však zdůrazňují nutnost individuální podpory a přístupu k tradičním lékařským službám 

pro jedince s demencí, což ukazuje na závislost na zavedených systémech zdravotní péče. 

Celkově lze říci, že ačkoli se zkušenosti pacientů v těchto zemích liší, pokud jde o přístup ke zdravotní péči, 

podpůrné služby a preference v léčbě, je obecně uznáván význam sociální podpory, vzdělávání a 

holistických přístupů při řešení problémů spojených s demencí a depresí. Kromě toho je pro podporu 

porozumění a empatie vůči osobám žijícím s těmito onemocněními zásadní úsilí o snížení stigmatizace a 

zvýšení informovanosti. 
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2. Sbírka osvědčených postupů v prevenci a léčbě 

demence a deprese pomocí tří projektových metod: 

Plavání ve studené vodě, kontrola dechu a meditace 

Úvod 

Cílem projektu "Plavání ve studené vodě pro prevenci demence a deprese" je prozkoumat a 
zdokumentovat osvědčené postupy při využívání plavání ve studené vodě, kontroly dechu a meditace k 
prevenci a léčbě demence a deprese u dospělých. Tato část shrnuje osvědčené postupy shromážděné od 
různých partnerských organizací v Evropě i mimo ni a tvoří nedílnou součást příručky/manuálu pro 
zdravotníky i jednotlivce. Cílem je poskytnout podrobné a praktické pokyny, které odrážejí kolektivní 
odborné znalosti a zkušenosti účastníků projektu, a zajistit tak dostupnost a účinnost metod. 

2.1 Plavání ve studené vodě 

2.1.1 Přehled 

Plavání ve studené vodě, známé také jako ponoření do studené vody (CWI), zahrnuje ponoření těla do vody 
o teplotě obvykle nižší než 15 °C. Tato praxe si získala značnou pozornost pro své potenciální přínosy pro 
duševní zdraví, zejména pro zmírnění příznaků deprese a zlepšení kognitivních funkcí u osob s demencí. 
Fyziologické a psychologické účinky ponoření do studené vody jsou hluboké a zahrnují komplexní 
mechanismy, které mohou vést ke zlepšení pohody. 

2.1.2 Klíčové postupy 

The Bluetits (Velká Británie a EU) 

 Organizace: The Bluetits 
 Popis: Bluetits je sociální podnik, který podporuje celoroční plavání ve studené vodě. Skupina 

pořádá různé aktivity, včetně pravidelných skupinových plavání, štafet v kanálech a ponorných 
soustředění. Cílem těchto akcí je vybudovat podpůrnou a inkluzivní komunitu, kde si účastníci 
mohou společně užívat výhod plavání ve studené vodě. Filozofie organizace klade důraz na sociální 
a psychologické přínosy společných zážitků, což z ní činí vynikající model pro posilování komunity a 
odolnosti. 

 Výhody: Účast v komunitě Bluetits přináší řadu výhod pro duševní zdraví. Podporuje pocit 
sounáležitosti a snižuje pocity izolace, které jsou pro duševní pohodu klíčové. Pravidelná fyzická 
aktivita spojená s plaváním zlepšuje náladu díky uvolňování endorfinů. Kromě toho kamarádství a 
podpora ze strany ostatních plavců vytváří síť emocionální podpory, která může být zvláště 
prospěšná pro osoby bojující s depresí nebo úzkostí. Sociální interakce a společné cíle pomáhají 
účastníkům cítit se propojeni a oceněni, což přispívá k celkové životní spokojenosti a duševnímu 
zdraví. 

Kneippova terapie (Rakousko) 

 Organizace: Kneippova federace 
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 Popis: Kneippova terapie je holistický přístup ke zdraví pojmenovaný po Sebastianu Kneippovi, 
který v 19. století vyvinul řadu vodoléčebných procedur. Tato metoda spojuje ponoření do studené 
vody s dalšími terapeutickými prvky, jako je bylinkářství, tělesné cvičení, výživa a životospráva. 
Ponoření do studené vody se používá v různých formách, včetně koupelí, zábalů a procházek ve 
studené vodě. Terapie je založena na principu, že střídání studené a teplé vody může stimulovat 
samoléčebné procesy v těle. 

 Výhody: Mezi přínosy Kneippovy terapie patří zlepšení krevního oběhu, posílení imunity a snížení 
hladiny stresu. Díky stimulaci cévního a nervového systému těla může léčba studenou vodou vést k 
lepšímu celkovému zdraví a odolnosti vůči nemocem. Pro duševní zdraví jsou zvláště významné 
účinky terapie na snížení stresu. Bylo prokázáno, že pravidelný pobyt ve studené vodě snižuje 
hladinu stresového hormonu kortizolu a zvyšuje produkci neurotransmiterů, které zlepšují náladu, 
jako je serotonin a dopamin. To může pomoci zmírnit příznaky deprese a úzkosti, takže Kneippova 
terapie je cenným prostředkem pro zlepšení duševní pohody. 

Plavání na ledě (Rakousko) 

 Praktický lékař: Josef Köberl 
 Popis: Ledové plavání spočívá v ponoření se do vody o teplotě nižší než 5 °C. Josef Köberl, známý 

lední plavec a předseda Rakouského svazu ledního plavání, vede týdenní setkání, kde se nadšenci 
mohou zúčastnit této extrémní formy ponoření do studené vody. Tato praxe vyžaduje pečlivou 
přípravu, včetně postupné aklimatizace na nižší teploty, kontrolované techniky dýchání a správné 
metody zahřívání po plavání, aby se zabránilo podchlazení. 

 Výhody: Plavání v ledu nabízí jedinečné výhody, které přesahují výhody běžného plavání ve 
studené vodě. Extrémní chlad vyvolává silnou fyziologickou reakci, která zahrnuje uvolňování 
endorfinů a adrenalinu, což může vést k okamžitému zlepšení nálady a pocitu euforie. Postupem 
času může pravidelná účast na plavání v ledu zvýšit psychickou odolnost, zlepšit stabilitu nálady a 
posílit imunitní systém. Osobní svědectví účastníků často zdůrazňují výrazné zmírnění příznaků 
deprese a úzkosti, stejně jako zlepšení celkové duševní čistoty a hladiny energie. Pocit úspěchu a 
posílení, který přináší překonávání výzev při plavání na ledě, může rovněž přispět k dlouhodobému 
prospěchu duševního zdraví. 

2.1.3 Další příklady 

Výzkum na Loughborough University (Velká Británie) 

 Zaměření výzkumu: Zkoumání vlivu plavání ve studené vodě na duševní zdraví. 
 Zjištění: Studie provedená vědci z Loughborough University zjistila, že pravidelné plavání ve 

studené vodě výrazně snižuje příznaky deprese a zlepšuje celkovou duševní pohodu. Účastníci 
uváděli hluboký pocit naplnění a zlepšení nálady a zároveň snížení úzkosti. Výzkumníci 
předpokládají, že v těchto přínosech může hrát roli reakce na chladový šok a následná adaptace, 
protože tělo se naučí účinněji zvládat stres. 

Metoda Wima Hofa (Nizozemsko) 

 Popis: Tato metoda, kterou vyvinul Wim Hof, kombinuje vystavení chladu, specializované dechové 
techniky a meditaci pro zlepšení fyzického a duševního zdraví. Klíčovou součástí této metody je 
ponoření do studené vody, které má zlepšit odolnost a pohodu. 
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 Výhody: Wim Hofova metoda si získala širokou popularitu a vědecký zájem pro svou schopnost 
zvyšovat odolnost vůči stresu, posilovat imunitní systém a zlepšovat duševní jasnost. Pravidelné 
praktikování metody je spojeno se zvýšením hladiny endorfinů a snížením hladiny kortizolu, což 
přispívá ke zlepšení nálady a snížení příznaků deprese. Kombinace vystavení chladu a dechových 
cvičení také podporuje lepší kardiovaskulární zdraví a zvýšení hladiny energie. 

2.2 Kontrola dechu 

2.2.1 Přehled 

Praktiky ovládání dechu, zejména ty, které vycházejí ze starých jógových tradic, jsou zásadní pro zvládání 
stresu a zlepšení duševní čistoty. Techniky, jako je pránájáma a vědomé spojené dýchání, jsou účinné při 
zlepšování regulace emocí a kognitivních funkcí. Tyto praktiky zahrnují kontrolované vzorce dýchání, které 
mohou ovlivnit autonomní nervový systém, podpořit uvolnění a duševní pohodu. 

2.2.2 Klíčové postupy 

Dechová cvičení Radost ze života (Belgie) 

 Praktický lékař: Geert De Vleminck 
 Popis: Radost ze života nabízí různé dechové techniky, včetně vědomého spojeného dýchání, 

dechové práce s horkou vodou a energetické harmonizace. Cílem těchto sezení je pomoci 
jednotlivcům spojit se se svým vnitřním já, zpracovat emoce a dosáhnout stavu duševní a fyzické 
rovnováhy. Praxe zdůrazňuje význam dýchání jako základní životní síly a mocného nástroje pro 
léčení. 

 Výhody: Bylo prokázáno, že dechová cvičení snižují stres, zlepšují náladu, zlepšují kognitivní funkce 
a podporují emoční regulaci. Tyto techniky pomáhají lidem zpracovávat a uvolňovat negativní 
emoce a podporují zdravější duševní stav. Účastníci často uvádějí, že po sezeních pociťují hluboký 
pocit uvolnění a jasnosti, stejně jako zvýšenou odolnost vůči stresu. Pravidelné praktikování 
dechových cvičení může vést k dlouhodobému zlepšení duševního zdraví, včetně snížení příznaků 
úzkosti a deprese. 

Techniky pránájámy (Rakousko) 

 Popis: Pránájáma je řada jógových dechových cvičení, která se zaměřují na kontrolu dechu 
prostřednictvím specifických vzorců nádechu, zadržení a výdechu. Ujjayi pránájáma, známá také 
jako "vítězný dech", je jednou z takových technik, která zahrnuje dýchání nosem s mírným stažením 
v hrdle, což vytváří uklidňující zvuk. 

 Výhody: Techniky pránájámy jsou velmi účinné při podpoře relaxace, zlepšování mentálního 
soustředění a zmírňování stresu. Bylo prokázáno, že pravidelné cvičení pránájámy zlepšuje 
celkovou duševní pohodu tím, že zvyšuje okysličení, vyrovnává nervový systém a snižuje produkci 
stresových hormonů. Díky těmto výhodám je pránájáma cenným nástrojem pro jedince, kteří se 
snaží zlepšit své duševní zdraví a kognitivní funkce. 
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2.2.3 Další příklady 

Integrační dechové techniky (Německo) 

 Výzkum: Studie zkoumala účinky kombinace dýchání inspirovaného pránájámou a vystavení chladu 
na snížení stresu. 

 Zjištění: Výsledky: U účastníků došlo k výraznému snížení vnímaného stresu a zlepšení nálady a 
kognitivních funkcí. Bylo zjištěno, že kombinovaný přístup byl účinnější než každá z obou technik 
samostatně, což naznačuje, že synergie mezi dechovými cvičeními a vystavením chladu může zlepšit 
výsledky v oblasti duševního zdraví. Studie zdůrazňuje potenciál integrativních postupů, které 
mohou přinést komplexní výhody pro duševní pohodu. 

Programy vědomého dýchání (USA) 

 Popis: Programy, jako je Mindful Schools, integrují techniky kontroly dechu do každodenní rutiny 
studentů a učitelů a podporují tak duševní zdraví a pohodu ve vzdělávacích zařízeních. 

 Výhody: Bylo prokázáno, že tyto programy snižují úzkost, zlepšují soustředění a zlepšují emoční 
regulaci u dětí i dospělých. Začleněním vědomého dýchání do každodenních činností si účastníci 
mohou osvojit větší uvědomění a kontrolu nad svými emočními reakcemi, což vede ke zlepšení 
duševního zdraví a studijních výsledků. 

2.3 Meditace 

2.3.1 Přehled 

Praxe meditace spočívá v okamžitém uvědomování si myšlenek, pocitů, tělesných vjemů a okolního 
prostředí. Tyto postupy účinně snižují stres, zlepšují regulaci emocí a celkově zlepšují duševní zdraví. 
Meditace lze praktikovat v různých formách, včetně meditace, vědomého pohybu a vědomého 
uvědomování si každodenních činností. 

2.3.2 Klíčové postupy 

Brussels Mindfulness (Belgie) 

 Výhody: Meditace zlepšuje uvědomování si přítomného okamžiku, snižuje stres, zlepšuje emoční 
regulaci a posiluje odolnost. Účastníci často uvádějí, že se po absolvování těchto kurzů cítí více 
uzemněni a méně reagují na stresory. Dovednosti získané při tréninku meditace lze aplikovat na 
různé aspekty každodenního života, což jednotlivcům pomáhá efektivněji zvládat své emoce a 
udržovat vyrovnaný duševní stav. To může být zvláště přínosné pro ty, kteří se potýkají s 
chronickým stresem, úzkostí nebo depresí. Kromě toho mohou cvičení meditace zlepšit kognitivní 
funkce a soustředění, což z nich činí cenný nástroj pro zlepšení celkové duševní pohody. 

Kognitivní terapie založená na meditace (MBCT) (Velká Británie) 

 Popis: Kognitivní terapie založená na meditace (MBCT) je terapeutický přístup založený na 
důkazech, který kombinuje tradiční techniky kognitivně-behaviorální terapie (CBT) s postupy 
meditace. Cílem MBCT je pomoci jednotlivcům přerušit cyklus opakujících se depresí tím, že je 
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naučí rozpoznávat své myšlenky a pocity a reagovat na ně uvědomělejším a konstruktivnějším 
způsobem. 

 Výhody: Bylo prokázáno, že MBCT je velmi účinná v prevenci opakovaného výskytu deprese a 
snižuje příznaky úzkosti. Klinické studie prokázaly, že u účastníků, kteří absolvují programy MBCT, je 
méně pravděpodobné, že se u nich objeví recidiva deprese než u těch, kteří dostávají standardní 
péči. Komponenta meditace pomáhá jedincům lépe si uvědomovat své myšlenkové vzorce, což jim 
umožňuje adaptivněji reagovat na negativní myšlenky a emoce. To může vést k trvalému zlepšení 
duševního zdraví a celkové kvality života. 

Program Headspace Mindfulness (globální) 

 Popis: Headspace je široce používaný digitální program pro meditace, který je dostupný 
prostřednictvím mobilní aplikace a nabízí meditaci s průvodcem a cvičení meditace. Program je 
navržen tak, aby byl uživatelsky přívětivý a dostupný a zpřístupnil cvičení meditacei širokému 
publiku. 

 Výhody: Program Headspace poskytuje jednotlivcům pohodlný způsob, jak začlenit meditace do 
každodenní rutiny. Řízené meditace a cvičení jsou navrženy tak, aby snižovaly stres, zlepšovaly 
jasnost mysli a emoční pohodu. Uživatelé často uvádějí, že se po použití aplikace cítí uvolněnější a 
soustředěnější, a mnozí z nich zjistili, že pravidelné cvičení jim pomáhá účinněji zvládat úzkost a 
stres. Formát aplikace umožňuje uživatelům praktikovat meditace kdykoli a kdekoli, což z ní činí 
flexibilní a praktický nástroj pro zlepšení duševního zdraví. 

Snižování stresu založené na meditaci (MBSR) (USA) 

 Popis: MBSR (Mindfulness-Based Stress Reduction) je strukturovaný program, který vyvinul Jon 
Kabat-Zinn a který kombinuje meditaci a jógu. Program obvykle trvá osm týdnů a zahrnuje týdenní 
skupinová sezení, každodenní domácí cvičení a jednodenní cvičení meditace. 

 Výhody: MBSR byl podroben rozsáhlému výzkumu a je všeobecně uznáván pro svou účinnost při 
snižování stresu a zlepšování duševního zdraví. Účastníci po absolvování programu často uvádějí 
výrazné snížení stresu, úzkosti a deprese. MBSR pomáhá jednotlivcům lépe si uvědomovat své 
myšlenky a emoce, což jim umožňuje reagovat na stresory vyváženějším a uvědomělejším 
způsobem. Program také podporuje fyzickou pohodu prostřednictvím jemných jógových cvičení, 
která mohou zlepšit celkové zdraví a vitalitu. 

2.3.3 Další příklady 

Centrum pro vědomý život (Německo) 

 Popis: Centrum pro všímavý život nabízí řadu programů meditace, včetně workshopů, retreatů a 
individuálních koučovacích sezení. Centrum se zaměřuje na začlenění meditace do každodenního 
života s cílem zlepšit duševní zdraví a pohodu. 

 Výhody: Účastníci těchto programů často pociťují zlepšení emoční regulace, snížení stresu a 
zlepšení celkové pohody. Přístup centra klade důraz na praktické dovednosti meditace, které lze 
snadno začlenit do každodenní rutiny, díky čemuž je meditace dostupná a udržitelná. Pravidelné 
praktikování může vést k dlouhodobému zlepšení duševního zdraví, včetně větší odolnosti vůči 
stresu a lepšímu zvládání úzkosti a deprese. 
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Všímavý soucit se sebou (MSC) (globální) 

 Popis: Všímavý soucit se sebou samým (MSC) je program vyvinutý Kristin Neffovou a 
Christopherem Germerem, který kombinuje praxi meditace a soucitu se sebou samým. Cílem 
programu je pomoci jednotlivcům vytvořit si laskavější a vstřícnější vztah k sobě samým. 

 Výhody: Bylo prokázáno, že MSC výrazně zlepšuje duševní zdraví tím, že zvyšuje soucit se sebou 
samým a snižuje sebekritičnost. Účastníci často uvádějí větší emoční odolnost a pohodu, jakož i 
snížení příznaků úzkosti a deprese. Cvičení soucitu se sebou samým může jednotlivcům pomoci 
zvládat obtížné emoce a zážitky s větší lehkostí a laskavostí, což vede k pozitivnějšímu a 
vyrovnanějšímu duševnímu stavu. 

2.4 Provádění a bezpečnostní opatření 

2.4.1 Provádění 

 Plavání ve studené vodě: Začněte s postupnou aklimatizací na studenou vodu, například studenou 
sprchou, a teprve poté přejděte k plavání ve volné vodě. Zajistěte podporu komunity a řádné 
zahřátí po plavání. Realizujte strukturované lekce vedené zkušenými instruktory, abyste zajistili 
bezpečnost a maximalizovali přínosy. 

 Kontrola dechu: Začlenit techniky kontroly dechu do každodenní rutiny pod vedením 
certifikovaných instruktorů pro bezpečné a efektivní cvičení. Začněte se základními cviky a 
postupně přejděte k pokročilejším technikám, jak se bude zvyšovat vaše pohodlí a zručnost. 

 Meditace: Zavedení strukturovaných programů s pravidelnými sezeními, které jsou k dispozici jak v 
osobní, tak v online podobě, aby byla zajištěna dostupnost. Zajistěte různé postupy meditace, 
včetně meditace, všímavého pohybu a cvičení meditace, abyste vyhověli různým preferencím a 
potřebám. 

2.4.2 Bezpečnostní opatření 

 Plavání ve studené vodě: Plavte vždy s doprovodem, vstupujte do vody postupně a zajistěte si 
bezpečnostní vybavení. Osoby s kardiovaskulárními nebo respiračními potížemi by měly před účastí 
vyhledat lékařskou pomoc. Poučte účastníky o rozpoznávání příznaků podchlazení a dalších 
problémů souvisejících s chladem. 

 Kontrola dechu: Začněte sezeními pod dohledem, zejména u intenzivních technik. Upravte postupy 
podle individuální úrovně pohodlí a zdravotního stavu. Zajistěte, aby si účastníci byli vědomi 
možných rizik, jako je hyperventilace, a způsobů, jak je zmírnit. 

 Meditace: Zajistěte, aby programy vedli zkušení instruktoři. Zajistěte podporu účastníkům, kteří 
prožívají intenzivní emoční reakce. Povzbuzujte účastníky, aby k praktikám meditace přistupovali se 
soucitem k sobě samým a v případě potřeby vyhledali další pomoc. 

Závěr 

Integrace plavání ve studené vodě, kontroly dechu a meditace nabízí komplexní přístup k prevenci a léčbě 
demence a deprese. Tyto osvědčené postupy zdůrazňují význam strukturovaných, podpůrných a vědecky 
podložených metod pro zlepšení výsledků duševního zdraví dospělých. Díky syntéze příspěvků od různých 
partnerských organizací poskytuje tato část cenný zdroj informací pro zdravotnické pracovníky i jednotlivce, 
kteří se snaží zlepšit svou duševní pohodu pomocí inovativních a účinných metod. 
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3. Příručka pro svépomocné používání osvědčených 

postupů při plavání ve studené vodě, kontrole dechu 

a meditace 

Úvod 

Cílem této příručky je poskytnout jednotlivcům znalosti a praktické kroky k tomu, aby mohli do svého 
programu zařadit plavání ve studené vodě, kontrolu dechu a meditace jako intervenci pro zlepšení duševní 
pohody. Tato příručka čerpá ze sbírky osvědčených postupů a zabývá se prevencí a léčbou demence a 
deprese a nabízí holistický přístup ke zdraví. 

3.1. Plavání ve studené vodě jako zdravotní intervence 

3.1.1 Přehled 

Plavání ve studené vodě, známé také jako ponoření do studené vody (CWI), zahrnuje ponoření těla do vody 
o teplotě obvykle nižší než 15 °C. Tato praxe si získala značnou pozornost pro své četné zdravotní přínosy, 
včetně zlepšení nálady, snížení příznaků deprese a možného zlepšení kognitivních funkcí. Fyziologické a 
psychologické účinky ponoření do studené vody jsou hluboké a zahrnují komplexní mechanismy, které 
mohou vést ke zlepšení pohody. 

3.1.2 Metodika 

Začněte pomalu 

 Začněte postupně: Začněte s krátkými pobyty v mírně studené vodě a postupně zvyšujte expozici, 
jak se vaše tělo aklimatizuje. Tím snížíte riziko šoku a umožníte svému tělu přizpůsobit se chladu. 

 Používejte studené sprchy: Než přejdete k venkovnímu koupání, začněte se studenou sprchou 
doma. Tento postupný aklimatizační proces připraví vaše tělo na nízké teploty ve volné vodě. 

Bezpečnost především 

 Plavání s partnerem: Plavte vždy s partnerem, abyste zajistili bezpečnost. Studená voda může 
způsobit šokovou reakci a přítomnost někoho s vámi zajistí, že v případě potřeby bude k dispozici 
pomoc. 

 Vyberte si bezpečná místa: Koupejte se na místech, která jsou pro plavání bezpečná, například na 
plážích nebo v bazénech s dohledem. Vyhýbejte se izolovaným místům, zejména když začínáte. 

Naslouchejte svému tělu 

 Dávejte pozor: Sledujte, jak vaše tělo reaguje na studenou vodu, a podle toho upravte dobu 
expozice. Známky extrémního nepohodlí nebo znecitlivění by vás měly přimět k okamžitému 
opuštění vody. 
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 Zahřátí a rozcvičení: Před vstupem do studené vody se věnujte lehkému cvičení, abyste zvýšili 
průtok krve. Po plavání se postupně zahřejte suchým oblečením, teplými nápoji a mírným 
pohybem, abyste se vyhnuli teplotnímu šoku. 

3.1.3 Zdravotní výhody 

 Lepší nálada a pohoda: Plavání ve studené vodě stimuluje uvolňování endorfinů a adrenalinu, což 
vede ke zlepšení nálady a pocitu euforie. 

 Snížení hladiny stresu a příznaků deprese: Pravidelné ponořování do studené vody může snížit 
hladinu kortizolu, snížit stres a podpořit relaxaci. 

 Zlepšení krevního oběhu a imunitní reakce: Cvičení zlepšuje krevní oběh a posiluje imunitní 
systém, což přispívá k celkovému zdraví. 

3.2. Kontrola dechu jako zdravotní intervence 

3.2.1 Přehled 

Kontrola dechu neboli vědomé dýchání je účinným nástrojem pro zvládání stresu, úzkosti a zlepšení 
celkového duševního zdraví. Techniky vycházející ze starých jógových tradic, jako je pránájáma, zahrnují 
řízené dýchání, které ovlivňuje autonomní nervový systém a podporuje uvolnění a duševní pohodu. 

3.2.2 Metodika 

Brániční dýchání 

 Nácvik hlubokého dýchání: Zaměřte se na hluboké dýchání do bránice namísto mělkého dýchání 
hrudníkem. Při tom se břicho při nádechu rozšiřuje a při výdechu stahuje. 

Rytmické dýchání 

 4-7-8 Technika: Udržujte stálý rytmus, například nádech po dobu 4 sekund, výdech po dobu 7 
sekund a výdech po dobu 8 sekund. Tato technika pomáhá zklidnit nervový systém a snížit stres. 

Rozumné dýchání 

 Zaměřte se na pocity: Soustřeďte se plně na pocit dýchání a použijte ho jako kotvu pro meditace. 
Všímejte si, jak vzduch vchází do nosních dírek a vychází z nich a jak se zvedá a klesá váš hrudník. 

Pravidelná praxe 

 Denní režim: Zařaďte cvičení na kontrolu dechu do svého denního režimu, abyste dosáhli 
maximálního prospěchu. Cvičte několik minut každé ráno a večer, abyste si vytvořili trvalý návyk. 

3.2.3 Zdravotní přínosy 

 Snížení příznaků úzkosti a deprese: Techniky kontroly dechu mohou aktivovat parasympatický 
nervový systém, čímž se snižuje úzkost a podporuje se stav klidu. 
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 Snížení krevního tlaku a zlepšení kardiovaskulárního zdraví: Pravidelné cvičení řízeného dýchání 
může snížit krevní tlak a zlepšit zdraví srdce. 

 Zlepšená regulace emocí a odolnost vůči stresu: Tyto techniky pomáhají zvládat emoce, snižují 
příznaky úzkosti a deprese a zlepšují celkovou odolnost vůči stresu. 

3.3. Meditace jako zdravotní intervence 

3.3.1 Přehled 

Meditace spočívá v tom, že si v každém okamžiku uvědomujeme myšlenky, pocity, tělesné vjemy a okolní 
prostředí s otevřeností a zvědavostí. Je to účinný nástroj pro snížení stresu, zlepšení regulace emocí a 
zlepšení celkového duševního zdraví. Pěstováním meditace se jedinci mohou naučit účinněji reagovat na 
stres a negativní emoce, což může významně prospět lidem, kteří se potýkají s demencí a depresí. 

3.3.2 Metodika 

Denní meditace 

 Věnujte si každý den čas: Vyhraďte si každý den určitý čas na meditaci. Začněte s několika 
minutami a postupně je prodlužujte, jakmile se s touto praxí lépe sžijete. Klíčem k vytvoření trvalé 
meditační rutiny je důslednost. 

 Najděte si klidné místo: Vyberte si klidné a pohodlné místo, kde můžete nerušeně meditovat. To 
vám pomůže vytvořit příznivé prostředí pro soustředění mysli a uvolnění těla. 

 Soustřeďte se na svůj dech: Začněte tím, že se soustředíte na svůj dech. Všímejte si, jak vzduch 
vchází do nosních dírek a vychází z nich, jak se zvedá a klesá váš hrudník a jaký je rytmus vašeho 
dýchání. Používejte svůj dech jako kotvu, ke které se můžete vrátit, kdykoli se vaše mysl začne 
toulat. 

Rozumné aktivity 

 Plně se zapojte do běžných činností: Zařaďte meditace do svých každodenních činností, jako je 
chůze, jídlo nebo třeba mytí nádobí. Plně se soustřeďte na vjemy, vůně, zvuky a pohledy. 

 Cvičte se v uvědomělém stravování: Během jídla si dopřejte čas na vychutnání každého sousta. 
Všímejte si chutí, textur, žvýkání a polykání. Toto cvičení může zlepšit vaše vnímání jídla a zlepšit 
trávení. 

 Rozumná chůze: Věnujte pozornost každému kroku, pocitu země pod nohama, pohledům a zvukům 
kolem sebe. Pozorná chůze může být meditativní cvičení, které vás uvede do přítomného okamžiku. 

Pozorování bez předsudků 

 Uvědomte si myšlenky a pocity: Během cvičení meditace pozorujte své myšlenky a pocity bez 
posuzování. Nechte je přicházet a odcházet, aniž byste se jimi zabývali nebo je označovali za dobré 
či špatné. 

 Rozvíjejte soucitný přístup: Přistupujte ke svým myšlenkám a emocím se soucitem a laskavostí  
a pochopte, že je normální prožívat různé emoce. To může pomoci snížit sebekritiku a zvýšit emoční 
odolnost. 
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Školení meditace 

 Účast na strukturovaných programech: Zvažte možnost přihlásit se do kurzu snižování stresu 
založeného na meditace (MBSR) nebo do podobných programů. Tyto strukturované programy 
poskytují řízené instrukce a podporu, které vám pomohou rozvinout a udržet praxi meditace. 

 Používejte aplikace pro meditace: Existuje několik aplikací, které nabízejí meditace s průvodcem a 
cvičení meditace, díky nimž je snadné cvičit meditace kdekoli a kdykoli. Mezi ně patří například 
Headspace, Calm a Insight Timer. 

3.3.3 Zdravotní přínosy 

Snížení příznaků deprese a úzkosti 

 Zlepšení nálady: Bylo prokázáno, že cvičení meditace zmírňuje příznaky deprese a úzkosti tím, že 
podporuje stav klidu a uvolnění. Cvičení pomáhá lidem lépe si uvědomovat své myšlenky a pocity, 
což jim umožňuje účinněji zvládat negativní emoce. 

 Zlepšená emoční regulace: Pravidelné cvičení meditace zlepšuje emoční regulaci a pomáhá lidem 
reagovat na stres a negativní emoce vyváženějším způsobem. To může vést ke snížení intenzity a 
četnosti depresivních a úzkostných epizod. 

Zlepšení kognitivních funkcí a pozornosti 

 Zvýšené soustředění a koncentrace: Trénink meditace může zlepšit pozornost a kognitivní funkce, 
což je zvláště prospěšné pro osoby s demencí. Cvičením meditace mohou jedinci zlepšit svou 
schopnost soustředit se a zůstat v přítomnosti, což může pomoci zpomalit pokles kognitivních 
funkcí. 

 Neuroplasticita: Výzkum naznačuje, že cvičení meditace může podpořit neuroplasticitu, schopnost 
mozku reorganizovat se vytvářením nových nervových spojení. To může zlepšit kognitivní funkce a 
potenciálně zpomalit rozvoj demence. 

Zvýšení emoční pohody a zvládání stresu 

 Snížení stresu: Meditace pomáhá snižovat stres tím, že podporuje stav uvolnění a klidu. 
Soustředěním se na přítomný okamžik se lidé mohou zbavit obav z minulosti nebo budoucnosti, 
které jsou častým zdrojem stresu. Tato změna zaměření pomáhá zmírnit fyzické a psychické dopady 
stresu a podporuje větší pocit klidu a pohody. 

 Budování odolnosti: Pravidelné cvičení meditace posiluje emoční odolnost a umožňuje 
jednotlivcům lépe zvládat životní výzvy. Tato zvýšená odolnost může vést ke zlepšení celkové 
emoční stability, což usnadňuje zvládání každodenních stresů a nečekaných obtíží. Pěstováním 
všímavého přístupu k životu mohou jedinci lépe zvládat své emoce a udržet si pozitivní náhled na 
svět. 
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3.4 Provádění a bezpečnostní opatření 

3.4.1 Provádění 

Úspěšné začlenění plavání ve studené vodě, kontroly dechu a meditace do každodenního života vyžaduje 
pečlivé plánování a strukturovaný přístup. Následující pokyny vám pomohou zajistit bezpečné a účinné 
provádění těchto postupů. 

Plavání ve studené vodě 

 Postupná aklimatizace: Začněte krátkými sezeními pod dohledem v mírně studené vodě. Postupně 
prodlužujte délku a intenzitu pobytu ve vodě, jak se vaše tělo přizpůsobuje chladu. To pomáhá 
minimalizovat riziko chladového šoku a dalších nežádoucích reakcí. 

 Skupinové aktivity: Zapojte se do skupinových plaveckých aktivit, abyste zvýšili motivaci a zajistili 
bezpečnost. Plavání s ostatními poskytuje sociální podporu a vytváří pocit společenství, což může 
být zvláště prospěšné pro duševní zdraví. 

Kontrola dechu 

 Denní integrace: Zařaďte techniky kontroly dechu do svého denního režimu. Začněte se základními 
cvičeními, jako je brániční dýchání, a postupně pod odborným vedením přejděte k pokročilejším 
technikám, jako je pránájáma. 

 Důslednost: Cvičení na kontrolu dechu provádějte důsledně, abyste dosáhli plného účinku. Snažte 
se cvičit denně, i kdyby to mělo být krátce, abyste si vytvořili pravidelný návyk. 

Meditace 

 Strukturované programy: Zavedení strukturovaných programů meditace s pravidelnými sezeními. 
Ty mohou být nabízeny v osobní i online podobě, aby byla zajištěna jejich dostupnost. 
Strukturované programy poskytují rámec pro efektivní učení a praktikování meditace. 

 Rozmanitost postupů: Nabídněte různé praktiky meditace, včetně meditace, všímavého pohybu a 
všímavých aktivit. To jednotlivcům umožňuje najít praktiky, které s nimi rezonují a zapadají do jejich 
životního stylu. 

3.4.2 Bezpečnostní opatření 

Při nácviku plavání ve studené vodě, ovládání dechu a pozornosti je nejdůležitější zajistit bezpečnost. 
Následující bezpečnostní opatření pomohou předejít nežádoucím účinkům a maximalizovat přínos těchto 
praktik. 

Plavání ve studené vodě 

 Kamarádský systém: Vždy plavte s kamarádem. Partner vám v případě potřeby zajistí pomoc, 
zejména v případě studeného šoku nebo jiných mimořádných situací. 

 Postupný vstup: Vstupujte do studené vody postupně, aby se vaše tělo přizpůsobilo. Náhlé 
ponoření může způsobit silnou reakci na šok, proto nespěchejte a poslouchejte své tělo. 
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 Oteplování po plavání: Po plavání se postupně zahřejte pomocí suchého oblečení, teplých nápojů a 
mírného pohybu. To pomáhá předcházet podchlazení a podporuje pohodlnou rekonvalescenci. 

Kontrola dechu 

 Sezení pod dohledem: Začněte sezeními pod dohledem, zejména u intenzivních technik. 
Certifikovaný instruktor může zajistit správnou techniku a bezpečnost a snížit riziko hyperventilace 
nebo jiných problémů. 

 Úrovně pohodlí: Přizpůsobte postupy podle individuální úrovně pohodlí a zdravotního stavu. 
Naslouchejte svému tělu a podle potřeby upravte cvičení tak, abyste si zachovali pohodlí a 
bezpečnost. 

Meditace 

 Zkušení instruktoři: Zajistěte, aby programy vedli zkušení instruktoři, kteří mohou poskytnout 
poradenství a podporu. Kvalifikovaní instruktoři mohou pomoci řešit případné problémy, které se 
během cvičení vyskytnou. 

 Emocionální podpora: Poskytněte podporu účastníkům, kteří prožívají intenzivní emocionální 
reakce. Meditace může někdy vyvolat těžké emoce, proto je důležité mít k dispozici zdroje podpory. 

 Soucit se sebou samým: Podpořte účastníky, aby k praktikám meditace přistupovali se soucitem k 
sobě samým. Připomeňte jim, že je normální čelit výzvám a že laskavost k sobě samému je klíčovou 
součástí praxe. 

Závěr 

Zařazení plavání ve studené vodě, kontroly dechu a meditace do každodenního života může mít významný 
přínos pro duševní zdraví a pohodu. Tyto praktiky, podpořené vědeckým výzkumem a praktickými 
zkušenostmi, poskytují cenné nástroje pro zlepšení duševní čistoty, emoční regulace a celkové kvality 
života. Dodržováním pokynů a osvědčených postupů uvedených v této svépomocné příručce mohou 
jednotlivci tyto techniky bezpečně a efektivně začlenit do svých rutinních činností, což povede ke zlepšení 
duševního zdraví a odolnosti. 

 Plavání ve studené vodě: Zlepšení nálady a pohody díky uvolňování endorfinů, snížení hladiny 
stresu, zlepšení krevního oběhu a imunitní reakce. Studie zdůrazňují jeho vliv na snížení příznaků 
deprese a podporu duševní jasnosti. 

 Kontrola dechu: Techniky, jako je brániční dýchání a pránájáma, snižují úzkost, snižují krevní tlak, 
zlepšují kardiovaskulární zdraví a zlepšují emoční regulaci. Pravidelné cvičení podporuje odolnost 
vůči stresu a duševní pohodu. 

 Meditace: Meditace snižuje příznaky deprese a úzkosti, zlepšuje kognitivní funkce, zvyšuje 
soustředění a podporuje neuroplasticitu. Tyto praktiky posilují emoční odolnost, snižují stres a 
zlepšují celkovou emoční pohodu. 

Začleněním těchto postupů do každodenní rutiny se mohou jednotlivci vydat na cestu k lepšímu duševnímu 
zdraví a vyšší kvalitě života. Klíčem k plnému využití všech výhod těchto účinných zdravotních intervencí je 
důslednost, bezpečnost a soucitný přístup. 
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4. Plán semináře pro odborníky pracující s 

dospělými ohroženými depresí 

Úvod 

Cílem této ucelené série seminářů je vybavit odborníky znalostmi a praktickými dovednostmi potřebnými k 
začlenění plavání ve studené vodě, kontroly dechu a meditace do jejich práce s dospělými ohroženými 
depresí. Cílovou skupinou jsou nezaměstnaní, osamělí, odcizení a marginalizovaní jedinci, kteří jsou 
obzvláště náchylní k problémům s duševním zdravím. Semináře se zaměřují na praktické využití, bezpečnost 
a holistické přínosy těchto intervencí s cílem zlepšit duševní pohodu a celkovou kvalitu života účastníků. 

Deprese je rozšířený problém duševního zdraví, který postihuje miliony lidí na celém světě, zejména 
nezaměstnané, osamělé, odcizené nebo marginalizované osoby. Tradiční léčba je sice pro mnohé účinná, 
ale lze ji významně zlepšit začleněním holistických zdravotních postupů, které se zabývají fyzickými, 
emocionálními a duševními aspekty pohody. Plavání ve studené vodě, kontrola dechu a meditace jsou tři 
takové praktiky, které se ukázaly jako slibné pro zlepšení výsledků v oblasti duševního zdraví. 

Hlavním cílem těchto seminářů je poskytnout odborníkům nástroje a techniky potřebné k začlenění těchto 
holistických postupů do jejich práce s ohroženými dospělými. Díky tomu mohou nabídnout komplexnější 
přístup k péči o duševní zdraví, který nejen řeší symptomy, ale také podporuje odolnost a dlouhodobou 
pohodu. 

Každý seminář z této série je koncipován jako interaktivní a kombinuje teoretické znalosti s praktickým 
využitím. Účastníci budou mít příležitost zapojit se do praktických cvičení, skupinových diskusí a 
individuálních plánovacích sezení. Tento formát zaručuje, že se odborníci o těchto postupech nejen 
dozvědí, ale získají také sebedůvěru a dovednosti potřebné k jejich efektivní realizaci. 

Na konci série workshopů budou účastníci: 

 Důkladně porozumět plavání ve studené vodě, kontrole dechu a meditace, včetně jejich přínosů a 
vědeckého podložení. 

 Získat praktické dovednosti, které jim umožní bezpečně a efektivně zavádět tyto postupy u svých 
klientů. 

 Vypracovat strategie pro překonání překážek a udržení těchto postupů v profesním a osobním 
kontextu. 

 Vytvářet podpůrné prostředí, které zvyšuje duševní pohodu ohrožených dospělých. 

Tato série seminářů nabízí komplexní přístup k vybavení odborníků dovednostmi a znalostmi potřebnými k 
začlenění holistických zdravotních postupů do jejich práce. Cílem těchto workshopů je prostřednictvím 
podpůrného vzdělávacího prostředí a poskytování praktických zkušeností zlepšit duševní pohodu 
ohrožených dospělých, což v konečném důsledku povede ke zdravějším a odolnějším komunitám. 

 

Cíle 
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 Poskytnout odborníkům hluboké porozumění holistickým zdravotním intervencím. 

 Nabídnout praktické zkušenosti s plaváním ve studené vodě, kontrolou dechu a technikami 
meditace. 

 Vypracovat strategie pro vytváření podpůrného prostředí a dlouhodobé udržení holistických 
zdravotních postupů. 

 Zabývat se možnými překážkami při zavádění těchto postupů a poskytnout řešení pro jejich 
překonání. 

Osnova série seminářů 

 Workshop 1: Úvod do celostních zdravotních intervencí 

 Workshop 2: Praktické využití plavání ve studené vodě 

 Workshop 3: Techniky kontroly dechu pro duševní pohodu 

 Workshop 4: Začlenění meditace do každodenní praxe 

 Workshop 5: Vytvoření podpůrného prostředí 

 Seminář 6: Překonávání překážek a udržení postupů 

4.1 Workshop 1: Úvod do celostních zdravotních intervencí 

4.1.1 Cíle 

 Seznámení s pojmy plavání ve studené vodě, kontrola dechu a meditace. 
 Porozumět přínosům a použitelnosti těchto intervencí v prevenci a léčbě deprese. 

4.1.2 Podrobný obsah a pokyny 

Přivítání a úvod (15 minut) 

 Přehled série seminářů 
o Pokyn pro lektora: Přednášející: Vřele pozdravte účastníky a představte se. Poskytněte 

stručný přehled celé série seminářů a vysvětlete, že tyto semináře jsou navrženy tak, aby je 
vybavily praktickými dovednostmi a znalostmi pro začlenění holistických zdravotních 
intervencí do jejich profesní praxe. 

o Obsah k pokrytí: Popište strukturu série seminářů a zdůrazněte, že se budou týkat plavání 
ve studené vodě, kontroly dechu a meditace. Vysvětlete význam těchto intervencí pro 
zlepšení duševní pohody, zejména u dospělých ohrožených depresí. 

 Význam celostních zdravotních intervencí 
o Pokyn pro lektora: Pokyn pro lektora: Zdůrazněte význam holistického přístupu ke zdraví. 

Vysvětlete, jak lze tradiční lékařskou léčbu doplnit holistickými postupy, aby bylo dosaženo 
lepších výsledků v oblasti duševního zdraví. 

o Obsah k pokrytí: Diskutujte o rostoucím uznání holistických zdravotních postupů v lékařské 
komunitě. Uveďte příklady toho, jak integrace zásahů v oblasti fyzického, duševního a 
emocionálního zdraví může vést ke komplexnější péči. 

Porozumění depresi (30 minut) 

 Definice a příznaky 
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o Pokyn pro lektora: Vymezte pojem deprese a popište její běžné příznaky. Používejte jasný a 
přístupný jazyk, abyste zajistili, že mu všichni účastníci porozumí. 

o Obsah k pokrytí: Vysvětlete, že deprese je běžná, ale závažná porucha nálady, která 
ovlivňuje to, jak se člověk cítí, jak myslí a jak zvládá každodenní činnosti. Diskutujte o 
příznacích, jako je přetrvávající smutek, ztráta zájmu o činnosti, změny chuti k jídlu, 
poruchy spánku a pocity bezcennosti. 

 Rizikové faktory a prevalence mezi dospělými 
o Pokyn pro lektora: Prezentujte údaje o prevalenci deprese mezi různými demografickými 

skupinami. Zdůrazněte rizikové faktory, které činí některé skupiny zranitelnějšími. 
o Obsah k pokrytí: Použijte statistické údaje k ilustraci výskytu deprese v různých věkových 

skupinách, u různých pohlaví a v různých socioekonomických skupinách. Diskutujte o 
rizikových faktorech, jako jsou genetické predispozice, chronická onemocnění, zneužívání 
návykových látek a sociální izolace. 

Úvod do plavání ve studené vodě (45 minut) 

 Přehled a výhody 
o Pokyn pro lektora: Představte plavání ve studené vodě jako terapeutickou intervenci. 

Vysvětlete jeho fyziologické a psychologické výhody. 
o Obsah k pokrytí: Popište, jak plavání ve studené vodě může zlepšit krevní oběh, posílit 

imunitní systém a zlepšit náladu uvolňováním endorfinů. Diskutujte o úloze ponoření do 
studené vody při snižování příznaků deprese a úzkosti. 

 Výzkum založený na důkazech o zlepšení duševního zdraví 
o Pokyn pro lektora: Představte výsledky výzkumu, které potvrzují přínosy plavání ve 

studené vodě pro duševní zdraví. 
o Obsah k pokrytí: Shrňte klíčové studie, které prokázaly pozitivní účinky plavání ve studené 

vodě na duševní zdraví. Zdůrazněte zjištění, která ukazují snížení depresivních příznaků a 
zlepšení celkové pohody. 

Úvod do kontroly dechu (45 minut) 

 Přehled a výhody 
o Pokyn pro lektora: Vysvětlete pojem kontroly dechu a její význam pro zvládání stresu a 

zlepšení duševního zdraví. 
o Obsah k pokrytí: Popište, jak mohou techniky řízeného dýchání aktivovat parasympatický 

nervový systém, což vede k uvolnění a snížení úzkosti. Zmiňte výhody, jako je snížení 
krevního tlaku, zlepšení kardiovaskulárního zdraví a zlepšení emoční regulace. 

 Techniky jako brániční dýchání a pránájáma 
o Pokyn pro lektora: Předveďte základní techniky kontroly dechu. Vyzvěte účastníky, aby si 

tyto techniky během lekce procvičili. 
o Obsah k pokrytí: Účastníci si položí jednu ruku na hrudník a druhou na břicho a nařídí jim, 

aby zhluboka dýchali do břicha. Představte techniky pránájámy, například nádí šódhanu 
(střídavé dýchání nosními dírkami), a vysvětlete jejich přínos. 

Úvod do meditace (45 minut) 

 Přehled a výhody 
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o Pokyn pro lektora: Vymezte pojem meditace a vysvětlete její úlohu v oblasti duševního 
zdraví. 

o Obsah k pokrytí: Meditace je praxe přítomnosti a plného zapojení do aktuálního okamžiku. 
Pojednejte o jejích výhodách, včetně snížení stresu, lepší regulace emocí a zlepšení 
kognitivních funkcí. 

 Základní cvičení meditace 
o Pokyn pro lektora: Provázejte účastníky jednoduchými cvičeními meditace. 
o Obsah k pokrytí: Proveďte krátké vědomé dechové cvičení a požádejte účastníky, aby se 

soustředili na svůj dech a jemně vrátili pozornost zpět, kdykoli se zatoulá. Předveďte 
meditaci skenování těla, při níž se účastníci postupně soustředí na různé části svého těla a 
bez posuzování si všímají pocitů. 

Otázky a odpovědi a diskuse (30 minut) 

 Řešení otázek účastníků 
o Pokyn pro lektora: Pokyn pro lektora: Otevřete prostor pro dotazy. Vyzvěte účastníky, aby 

se ptali na jakýkoli aspekt sezení nebo probíraných intervencí. 
o Obsah k pokrytí: Odpovězte jasně na otázky a v případě potřeby uveďte další zdroje. 

Využijte této příležitosti k vyjasnění případných nedorozumění a upevnění klíčových bodů. 

 Sdílení zkušeností a poznatků 
o Pokyn pro lektora: Zprostředkujte diskusi, v níž se účastníci mohou podělit o své zkušenosti 

a postřehy týkající se probíraných témat. 
o Obsah k pokrytí: Vyzvěte účastníky, aby se podělili o své myšlenky, jak by mohli tyto 

intervence začlenit do své praxe. Zdůrazněte případné společné problémy a diskutujte o 
možných řešeních ve skupině. 

Závěrečné poznámky (15 minut) 

 Shrnutí zasedání 
o Pokyn pro lektora: Shrňte klíčové body semináře. Posilte význam probíraných holistických 

zásahů. 
o Obsah k pokrytí: Zopakujte si výhody plavání ve studené vodě, kontrolu dechu a meditace. 

Zdůrazněte, jak tyto praktiky mohou zlepšit duševní zdraví a pohodu. 

 Přehled příštího semináře 
o Pokyn pro lektora: Uveďte stručný náhled na další seminář a zdůrazněte praktické využití 

plavání ve studené vodě. 
o Obsah k pokrytí: Zmínit zaměření na praktické zkušenosti a bezpečnostní opatření. 

Povzbuďte účastníky, aby se zúčastnili a pokračovali ve své vzdělávací cestě. 

Podle tohoto podrobného plánu seminář poskytne komplexní úvod do celostních zdravotních intervencí a 
vybaví odborníky základními znalostmi potřebnými k začlenění těchto postupů do jejich práce s ohroženými 
dospělými. 

4.2 Workshop 2: Praktické využití plavání ve studené vodě 

4.2.1 Cíle 

 Poskytnout praktické zkušenosti a znalosti o plavání ve studené vodě. 
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 Porozumět bezpečnostním opatřením a technikám postupné aklimatizace. 

4.2.2 Podrobný obsah a pokyny 

Přivítání a shrnutí (15 minut) 

 Rekapitulace předchozího semináře 
o Pokyn pro lektora: Přivítejte účastníky zpět na sérii workshopů. Stručně shrňte klíčové 

body z prvního workshopu a zdůrazněte význam celostních zdravotních intervencí. 
o Obsah k pokrytí: Shrňte výhody plavání ve studené vodě, kontroly dechu a pozornosti. 

Zdůrazněte zpětnou vazbu nebo poznatky z prvního semináře, které by mohly být 
relevantní. 

 Přehled činností během dne 
o Pokyn pro lektora: Uveďte osnovu programu dne se zaměřením na praktické využití plavání 

ve studené vodě. 
o Obsah k pokrytí: Vysvětlete, že dnešní lekce bude zahrnovat teoretické i praktické prvky a 

zdůrazní důležitost bezpečnosti a postupné aklimatizace. 

Bezpečnost především: Příprava na plavání ve studené vodě (30 minut) 

 Význam bezpečnosti 
o Pokyn pro lektora: Pokyny pro lektora: Zdůrazněte důležitost bezpečnosti při plavání ve 

studené vodě. Zdůrazněte možná rizika a způsoby jejich zmírnění. 
o Obsah k pokrytí: Diskutujte o fyziologických reakcích na ponoření do studené vody, jako je 

chladový šok a podchlazení. Zdůrazněte potřebu řádné přípravy, včetně zahřátí před 
vstupem do vody a zajištění strategie bezpečného výstupu. 

 Techniky postupné aklimatizace 
o Pokyn pro lektora: Představte techniky postupné aklimatizace na studenou vodu. 

Vysvětlete, jak začít s méně intenzivní expozicí chladu a postupně zvyšovat délku a 
intenzitu. 

o Obsah k pokrytí: Popište postupy, jako je začít studenou sprchou, pak přejít ke krátkému 
ponoření do chladnější vody a postupně prodlužovat dobu strávenou ve studené vodě. 
Zdůrazněte, že je důležité naslouchat svému tělu a vyvarovat se nadměrné expozici. 

Praktická část: Studená sprcha a ponoření do studené vody (60 minut) 

 Řízené cvičení se studenou sprchou 
o Pokyn pro lektora: Vést účastníky nácvikem studené sprchy. Poskytněte pokyny krok za 

krokem, jak začít a postupně zvyšovat expozici. 
o Obsah k pokrytí: Vysvětlete, jak začít s teplou sprchou a pak pomalu snižovat teplotu. 

Povzbuďte účastníky, aby se zaměřili na kontrolované dýchání a zvládli tak počáteční reakci 
na šok. Proveďte je několikaminutovou expozicí studené sprše a ujistěte se, že se cítí 
pohodlně a bezpečně. 

 Ponoření do studené vody pod dohledem 
o Pokyn pro lektora: Přechod na venkovní nebo vnitřní ponor do studené vody. Zajistěte 

všechna bezpečnostní opatření a dohled nad účastníky. 
o Obsah k pokrytí: Ukázat, jak pomalu a plynule vstupovat do studené vody. Zdůrazněte 

důležitost zachování klidu a rovnoměrného dýchání. Pečlivě sledujte účastníky a nabízejte 
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jim podporu a vedení po celou dobu ponoření. Zajistěte, aby účastníci vystupovali z vody 
postupně a ihned poté se zahřáli. 

Diskuse ve skupině: Zkušenosti a postřehy (30 minut) 

 Sdílení zkušeností z praktického zasedání 
o Pokyn pro lektora: Zprostředkujte skupinovou diskusi, kde se účastníci mohou podělit o své 

zkušenosti a postřehy z praktického cvičení. 
o Obsah k pokrytí: Vyzvěte účastníky, aby hovořili o tom, jak se cítili během studené sprchy a 

ponoření. Ptejte se na jejich fyzické a emocionální reakce, na případné problémy, kterým 
čelili, a na to, jak tyto problémy zvládli. 

 Diskuse o fyzických a emocionálních reakcích 
o Pokyn pro lektora: Vést diskusi k pochopení fyziologických a psychologických účinků 

plavání ve studené vodě. 
o Obsah k pokrytí: Zdůrazněte běžné reakce, jako je počáteční chladový šok, role řízeného 

dýchání při zvládání stresu a pocit vzrušení po ponoření. Diskutujte o tom, jak tyto reakce 
odpovídají přínosům plavání ve studené vodě, o kterých se hovořilo na prvním semináři. 

Zavedení plavání ve studené vodě do praxe (45 minut) 

 Vytváření individuálních plánů pro účastníky 
o Pokyn pro lektora: Pomáhat účastníkům při vytváření individuálních plánů plavání ve 

studené vodě, které jsou přizpůsobeny jejich individuálním potřebám a okolnostem. 
o Obsah k pokrytí: Vést účastníky k tomu, aby si stanovili realistické cíle pro plavání ve 

studené vodě, přičemž je třeba začít s přijatelnou dobou expozice a postupně ji zvyšovat. 
Proberte faktory, které je třeba vzít v úvahu, jako je osobní zdravotní stav, přístup k 
zařízením pro plavání ve studené vodě a podpůrné systémy. 

 Řešení potenciálních překážek a řešení 
o Pokyn pro lektora: Určete běžné překážky při zavádění plavání ve studené vodě a 

prodiskutujte strategie k jejich překonání. 
o Obsah k pokrytí: Věnujte se překážkám, jako je strach ze studené vody, nedostatečný 

přístup k vhodným místům ke koupání a zdravotní problémy. Poskytněte praktická řešení, 
například začít se studenou sprchou doma, vyhledat místní plavecké skupiny pro podporu a 
poradit se před zahájením praxe se zdravotníky. 

Otázky a odpovědi a závěr (30 minut) 

 Řešení otázek účastníků 
o Pokyn pro lektora: Pokyn pro lektora: Otevřete prostor pro dotazy. Vyzvěte účastníky, aby 

se ptali na jakýkoli aspekt plavání ve studené vodě, od bezpečnosti až po praktické využití. 
o Obsah k pokrytí: Odpovězte důkladně na otázky a využijte jak teoretické znalosti, tak 

praktické zkušenosti. Poskytněte další zdroje nebo zájemcům navrhněte další četbu. 

 Shrnutí klíčových bodů 
o Pokyn pro lektora: Shrňte klíčové body semináře. Zdůrazněte důležitost bezpečnosti, 

postupné aklimatizace a výhod plavání ve studené vodě. 
o Obsah k pokrytí: Zopakujte si kroky pro bezpečné zahájení plavání ve studené vodě, 

fyziologické a psychologické přínosy a hodnotu začlenění této praxe do holistického 
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přístupu ke zdraví. Poskytněte přehled dalšího semináře zaměřeného na techniky kontroly 
dechu. 

Podle tohoto podrobného plánu poskytne seminář komplexní školení o praktickém využití plavání ve 
studené vodě a vybaví odborníky znalostmi a dovednostmi, aby mohli tuto praxi bezpečně začlenit do své 
práce s ohroženými dospělými. 

4.3 Workshop 3: Techniky kontroly dechu pro duševní pohodu 

4.3.1 Cíle 

 Poskytnout praktické zkušenosti s různými technikami kontroly dechu. 
 Pochopte, jak lze tyto techniky využít ke zvládání stresu a posílení duševního zdraví. 

4.3.2 Podrobný obsah a pokyny 

Přivítání a shrnutí (15 minut) 

 Rekapitulace předchozího semináře 
o Pokyn pro lektora: Přivítejte účastníky a stručně zrekapitulujte klíčové body z předchozího 

semináře o plavání ve studené vodě. Zdůrazněte diskutované výhody a praktické využití. 
o Obsah k pokrytí: Shrňte význam bezpečnostních opatření, postupné aklimatizace a 

fyziologických a psychologických výhod plavání ve studené vodě. Zdůrazněte případnou 
zpětnou vazbu nebo postřehy účastníků. 

 Přehled činností během dne 
o Pokyn pro lektora: Uveďte osnovu programu dne se zaměřením na techniky kontroly 

dechu a jejich přínos pro duševní pohodu. 
o Obsah k pokrytí: Vysvětlete, že dnešní sezení bude zahrnovat teoretické podklady, 

praktická cvičení a skupinové diskuse. Zdůrazněte význam kontroly dechu pro zvládání 
stresu a posílení duševního zdraví. 

Věda o kontrole dechu (30 minut) 

 Pochopení fyziologického vlivu kontroly dechu 
o Pokyn pro lektora: Vysvětlete fyziologické mechanismy kontroly dechu a její vliv na tělo a 

mysl. 
o Obsah k pokrytí: Popište, jak mohou techniky kontroly dechu aktivovat parasympatický 

nervový systém, což vede k uvolnění a snížení stresu. Diskutujte o vlivu řízeného dýchání na 
srdeční frekvenci, krevní tlak a celkové zdraví kardiovaskulárního systému. 

 Výhody pro duševní zdraví 
o Pokyn pro lektora: Zdůrazněte přínos pravidelného cvičení kontroly dechu pro duševní 

zdraví. 
o Obsah k pokrytí: Diskutujte o tom, jak může kontrola dechu snížit příznaky úzkosti a 

deprese, zlepšit regulaci emocí a zvýšit jasnost mysli. Uveďte příklady z výzkumných studií, 
které tyto výhody prokazují. 
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Praktická část: Dýchání s bránicí (45 minut) 

 Řízené cvičení s bráničním dýcháním 
o Pokyn pro lektora: Vedení účastníků při cvičení bráničního dýchání pod vedením lektora: 

Proveďte účastníky cvičením bráničního dýchání pod vedením lektora. Vysvětlete techniku 
krok za krokem a proveďte živé ukázky. 

o Obsah k pokrytí: Vyzvěte účastníky, aby se pohodlně posadili nebo položili. Jednu ruku si 
položte na hrudník a druhou na břicho. Veďte je k tomu, aby zhluboka dýchali do břicha, při 
nádechu ho rozšiřovali a při výdechu stahovali. Podporujte pomalé, kontrolované nádechy. 

 Techniky pro každodenní použití 
o Pokyn pro lektora: Diskutujte o tom, jak mohou účastníci začlenit brániční dýchání do 

svých každodenních činností. 
o Obsah k pokrytí: Navrhněte praktické aplikace, například používání bráničního dýchání ve 

chvílích stresu nebo jako součást každodenní relaxační rutiny. Zdůrazněte význam 
pravidelného cvičení pro dosažení maximálního přínosu. 

Praktická část: Rytmické dýchání (45 minut) 

 Řízené cvičení s technikou 4-7-8 
o Pokyn pro lektora: Představte techniku dýchání 4-7-8. Proveďte účastníky řízeným 

cvičením. 
o Obsah k pokrytí: Pokyn pro účastníky: nadechněte se klidně nosem po dobu 4 sekund, 

zadržte dech na 7 sekund a zcela vydechněte ústy po dobu 8 sekund. Cyklus několikrát 
zopakujte a udržujte uvolněný a soustředěný stav. 

 Začlenění rytmického dýchání do rutinních činností 
o Pokyn pro lektora: Vysvětlete, jak lze rytmické dýchání začlenit do každodenního života. 
o Obsah k pokrytí: Proberte situace, kdy může být rytmické dýchání obzvláště prospěšné, 

například před spaním, během stresových situací nebo jako součást meditační praxe. 
Povzbuďte účastníky, aby experimentovali s různými časy a nastaveními a zjistili, co jim 
nejlépe vyhovuje. 

Diskuse ve skupině: Použití technik kontroly dechu (30 minut) 

 Sdílení zkušeností a postřehů 
o Pokyn pro lektora: Zprostředkujte skupinovou diskusi, kde se účastníci mohou podělit o své 

zkušenosti a postřehy z praktických lekcí. 
o Obsah k pokrytí: Vyzvěte účastníky, aby hovořili o tom, jak se během dechových cvičení 

cítili, s jakými problémy se setkali a jaké přínosy zaznamenali. Zdůrazněte společná témata 
a individuální odchylky. 

 Vývoj strategií pro implementaci 
o Pokyn pro lektora: Vést diskusi k praktickým strategiím zavádění technik kontroly dechu v 

odborné praxi. 
o Obsah k pokrytí: Diskutujte o tom, jak mohou účastníci tyto techniky zavést u dospělých, se 

kterými pracují, a přizpůsobit přístup individuálním potřebám a okolnostem. Podělte se o 
příklady úspěšného provádění a věnujte se možným překážkám. 
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Otázky a odpovědi a závěr (30 minut) 

 Řešení otázek účastníků 
o Pokyn pro lektora: Pokyn pro lektora: Otevřete prostor pro dotazy. Vyzvěte účastníky, aby 

se ptali na jakýkoli aspekt kontroly dechu, od specifik techniky až po strategie provádění. 
o Obsah k pokrytí: Poskytněte důkladné odpovědi na otázky, které budou vycházet jak z 

teoretických znalostí, tak z praktických zkušeností. Nabídněte další zdroje nebo doporučte 
další četbu pro ty, kteří mají zájem prohloubit své znalosti. 

 Shrnutí klíčových bodů 
o Pokyn pro lektora: Shrňte klíčové body semináře. Zdůrazněte význam kontroly dechu pro 

duševní pohodu. 
o Obsah k pokrytí: Shrnutí fyziologických a psychologických přínosů kontroly dechu, 

praktikovaných technik (brániční dýchání a technika 4-7-8) a praktických strategií pro 
každodenní použití. Poskytněte přehled dalšího semináře, který se zaměří na techniky 
meditace. 

Podle tohoto podrobného plánu seminář poskytne komplexní školení o technikách kontroly dechu a vybaví 
odborníky znalostmi a dovednostmi, aby mohli tyto postupy účinně začlenit do své práce s ohroženými 
dospělými. 

4.4 Workshop 4: Začlenění meditace do každodenní praxe 

4.4.1 Cíle 

 Poskytnout praktické zkušenosti s technikami meditace. 
 pochopit, jak lze meditace využít ke zlepšení emoční regulace a duševního zdraví. 

4.4.2 Podrobný obsah a pokyny 

Přivítání a shrnutí (15 minut) 

 Rekapitulace předchozího semináře 
o Pokyn pro lektora: Přivítejte účastníky a stručně zrekapitulujte klíčové body z předchozího 

semináře o technikách kontroly dechu. Zdůrazněte přínosy a praktické aplikace, o kterých 
se hovořilo. 

o Obsah k pokrytí: Shrňte význam kontroly dechu pro duševní pohodu a zdůrazněte techniky, 
jako je brániční dýchání a technika 4-7-8. Zabývejte se případnou zpětnou vazbou nebo 
postřehy účastníků. 

 Přehled činností během dne 
o Pokyn pro lektora: Uveďte osnovu programu dne se zaměřením na techniky meditace a 

jejich přínos pro regulaci emocí a duševní zdraví. 
o Obsah k pokrytí: Vysvětlete, že dnešní sezení bude zahrnovat teoretické podklady, 

praktická cvičení a skupinové diskuse. Zdůrazněte význam meditace při zvládání stresu a 
zvyšování celkové pohody. 
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Teorie meditace (30 minut) 

 Pochopení výhod meditace 
o Pokyn pro lektora: Vysvětlete pojem meditace a jeho přínos pro duševní zdraví. Používejte 

přístupný jazyk a praktické příklady. 
o Obsah k pokrytí: Definujte meditace jako praxi přítomnosti a plného zapojení do aktuálního 

okamžiku. Proberte výhody, jako je snížení stresu, lepší regulace emocí a zlepšení 
kognitivních funkcí. Uveďte důkazy z výzkumných studií, které tyto přínosy potvrzují. 

 Výzkum meditace a duševního zdraví 
o Pokyn pro lektora: Představte výsledky výzkumu, které prokazují pozitivní účinky meditace 

na duševní zdraví. 
o Obsah k pokrytí: Shrňte klíčové studie, které prokázaly, že meditace může snížit příznaky 

deprese a úzkosti, zlepšit pozornost a soustředění a zvýšit celkovou emoční pohodu. 
Zdůrazněte, jak může meditace podporovat neuroplasticitu, schopnost mozku vytvářet 
nová nervová spojení. 

Praktická část: Denní meditace (45 minut) 

 Řízená meditační praxe 
o Pokyn pro lektora: Vést účastníky meditací pod vedením průvodce. Vysvětlete jednotlivé 

kroky a poskytněte klidné, podpůrné prostředí. 
o Obsah k pokrytí: Vyzvěte účastníky, aby se pohodlně posadili se zavřenýma očima nebo se 

zklidněným pohledem. Veďte je k tomu, aby se soustředili na svůj dech a všímali si pocitů 
při nádechu a výdechu. Vyzvěte je, aby jemně vrátili pozornost zpět k dechu, kdykoli se 
jejich mysl zatoulá. V meditaci pokračujte 10-15 minut. 

 Techniky pro každodenní použití 
o Pokyn pro lektora: Diskutujte o tom, jak mohou účastníci začlenit meditaci do své 

každodenní rutiny. 
o Obsah k pokrytí: Navrhněte praktické tipy, jak z meditace udělat pravidelnou praxi, jako je 

stanovení konkrétního času každý den, vytvoření vyhrazeného prostoru a začít s krátkými 
sezeními a postupně je prodlužovat. Zdůrazněte význam důslednosti a trpělivosti. 

Praktická část: (45 minut) 

 Rozumné stravování a cvičení chůze 
o Pokyn pro lektora: Představte účastníkům cvičení vědomého stravování a chůze. 

Poskytněte instrukce krok za krokem a povzbuďte k plnému zapojení. 
o Obsah k pokrytí: Při vědomém jídle dejte účastníkům pokyn, aby pomalu snědli malý 

kousek jídla a věnovali pozornost chuti, struktuře a pocitu žvýkání. Při vědomé chůzi je 
veďte k pomalé chůzi a soustřeďte se na pocit, že se jejich nohy dotýkají země, a na pohyb 
jejich těla. Zdůrazněte, že je důležité zůstat v přítomnosti a všímat si detailů. 

 Začlenění meditace do každodenních činností 
o Pokyn pro lektora: Vysvětlete, jak lze meditace začlenit do každodenních činností nad 

rámec formální meditace. 
o Obsah k pokrytí: Proberte praktické způsoby, jak vnést meditace do každodenního života, 

například věnování pozornosti dechu při čekání ve frontě, cvičení všímavého naslouchání 
během rozhovorů a všímavé přestávky v práci. Povzbuďte účastníky, aby si během dne našli 
chvíle, kdy se mohou zastavit a být přítomní. 
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Diskuse ve skupině: (30 minut) 

 Sdílení zkušeností a postřehů 
o Pokyn pro lektora: Zprostředkujte skupinovou diskusi, kde se účastníci mohou podělit o své 

zkušenosti a postřehy z praktických lekcí. 
o Obsah k pokrytí: Vyzvěte účastníky, aby hovořili o tom, jak se během cvičení meditace cítili, 

s jakými problémy se setkali a jaké přínosy zaznamenali. Zdůrazněte společná témata a 
individuální odchylky. Poskytněte zpětnou vazbu a podporu. 

 Vytváření individuálních plánů meditace 
o Pokyn pro lektora: Vést účastníky k vypracování individuálních plánů pro začlenění 

meditace do jejich každodenního života. 
o Obsah k pokrytí: Pomozte účastníkům stanovit si realistické cíle pro jejich praxi meditace s 

ohledem na jejich jedinečný časový rozvrh a potřeby. Proberte strategie pro překonání 
překážek, jako je nedostatek času nebo rozptýlení. Zdůrazněte význam flexibility a toho, 
aby se meditace stala trvalým návykem. 

Otázky a odpovědi a závěr (30 minut) 

 Řešení otázek účastníků 
o Pokyn pro lektora: Otevřete prostor pro dotazy. Vyzvěte účastníky, aby se ptali na jakýkoli 

aspekt meditace, od technik až po praktické využití. 
o Obsah k pokrytí: Poskytněte důkladné odpovědi na otázky, které budou vycházet jak z 

teoretických znalostí, tak z praktických zkušeností. Nabídněte další zdroje nebo doporučte 
další četbu pro ty, kteří mají zájem prohloubit své znalosti. 

 Shrnutí klíčových bodů 
o Pokyn pro lektora: Shrňte klíčové body semináře. Ukotvěte význam meditace pro duševní 

pohodu. 
o Obsah k pokrytí: Shrňte výhody meditace, praktikované techniky (meditace, všímavé 

stravování a chůze) a praktické strategie pro každodenní používání. Poskytněte přehled 
dalšího semináře, který se zaměří na vytváření podpůrného prostředí pro praktiky 
duševního zdraví. 

Podle tohoto podrobného plánu seminář poskytne komplexní školení o technikách meditace a vybaví 
odborníky znalostmi a dovednostmi, aby mohli tyto postupy účinně začlenit do své práce s ohroženými 
dospělými. 

4.5 Workshop 5: Vytvoření podpůrného prostředí 

4.5.1 Cíle 

 pochopit význam podpůrného prostředí pro duševní pohodu. 
 Vypracujte strategie pro vytvoření podpůrných prostor pro osoby ohrožené depresí. 

4.5.2 Podrobný obsah a pokyny 
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Přivítání a shrnutí (15 minut) 

 Rekapitulace předchozího semináře 
o Pokyn pro lektora: Přivítejte účastníky a stručně zrekapitulujte klíčové body z předchozího 

semináře o meditaci. Zdůrazněte diskutované přínosy a praktické aplikace. 
o Obsah k pokrytí: Shrňte význam meditace pro zvládání stresu a zlepšení duševní pohody, 

zdůrazněte praktikované techniky a strategie pro začlenění meditace do každodenního 
života. 

 Přehled činností během dne 
o Pokyn pro lektora: Předložte osnovu programu dne se zaměřením na vytváření 

podpůrného prostředí a jeho význam při intervencích v oblasti duševního zdraví. 
o Obsah k pokrytí: Vysvětlete, že dnešní sezení bude zahrnovat teoretická východiska, 

praktické strategie a skupinové diskuse. Zdůrazněte roli sociální podpory a komunity při 
podpoře duševní pohody. 

Úloha podpory Společenství (30 minut) 

 Pochopení významu sociální podpory 
o Pokyn pro lektora: Vysvětlete, jakou zásadní roli hraje sociální podpora v oblasti duševního 

zdraví a pohody. K ilustraci klíčových bodů použijte příklady a výzkum. 
o Obsah k pokrytí: Diskutujte o tom, jak silné sociální vazby mohou snížit stres, zlepšit náladu 

a posílit celkové duševní zdraví. Zdůrazněte ochranné účinky sociální podpory proti depresi 
a úzkosti. Uveďte příklady z výzkumu, které tyto přínosy dokládají. 

 Výzkum podpory komunity a duševního zdraví 
o Pokyn pro lektora: Prezentujte výsledky studií, které zkoumají vliv podpory komunity na 

výsledky v oblasti duševního zdraví. 
o Obsah k pokrytí: Shrňte klíčové studie, které ukazují, jak systémy komunitní podpory, jako 

jsou podpůrné skupiny, sociální kluby a komunitní centra, přispívají ke zlepšení duševního 
zdraví. Diskutujte o důležitosti inkluzivity a dostupnosti těchto podpůrných systémů. 

Vytváření podpůrného prostředí (45 minut) 

 Strategie pro vytváření podpůrných prostorů 
o Pokyn pro lektora: Představte praktické strategie pro vytváření podpůrného prostředí v 

různých prostředích, jako jsou pracoviště, komunitní centra a sociální skupiny. 
o Obsah k pokrytí: Diskutujte o zásadách vytváření podpůrných prostor, včetně posilování 

pocitu sounáležitosti, podpory otevřené komunikace a poskytování emocionální a praktické 
podpory. Uveďte příklady úspěšných podpůrných prostředí a klíčové prvky, které je činí 
efektivními. 

 Zapojení rodiny, přátel a komunitních organizací 
o Pokyn pro lektora: Vyzdvihněte význam zapojení rodiny, přátel a komunitních organizací 

do vytváření podpůrného prostředí. 
o Obsah k pokrytí: Diskutujte o tom, jak zapojit rodinné příslušníky a přátele a poučit je o 

důležitosti podpory. Poskytněte strategie pro spolupráci s komunitními organizacemi za 
účelem vytvoření komplexních sítí podpory. Zdůrazněte úlohu komunitních vůdců a 
dobrovolníků při podpoře kultury podpory. 
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Diskuse ve skupině: Strategie podpory komunity (45 minut) 

 Sdílení zkušeností a úspěšných strategií 
o Pokyn pro lektora: Zprostředkujte skupinovou diskusi, kde se účastníci mohou podělit o své 

zkušenosti a strategie týkající se budování podpůrného prostředí. 
o Obsah k pokrytí: Vyzvěte účastníky, aby diskutovali o úspěšných přístupech, které použili 

nebo pozorovali ve svých komunitách. Zdůrazněte společná témata a jedinečné přístupy. 
Usnadněte společnou diskusi o výzvách a příležitostech při vytváření podpůrného prostředí. 

 Vytváření plánů podpory Společenství 
o Pokyn pro lektora: Vést účastníky k vypracování individuálních plánů pro vytváření 

podpůrného prostředí v jejich profesním a osobním kontextu. 
o Obsah k pokrytí: Pomozte účastníkům stanovit si konkrétní a realizovatelné cíle pro 

budování podpůrných systémů. Diskutujte o možných překážkách a o tom, jak je překonat. 
Zdůrazněte význam průběžného hodnocení a přizpůsobování podpůrných strategií měnícím 
se potřebám komunity. 

Otázky a odpovědi a závěr (30 minut) 

 Řešení otázek účastníků 
o Pokyn pro lektora: Pokyn pro lektora: Otevřete prostor pro dotazy. Vyzvěte účastníky, aby 

se ptali na jakýkoli aspekt vytváření podpůrného prostředí, od praktických strategií až po 
teoretické koncepty. 

o Obsah k pokrytí: Poskytněte důkladné odpovědi na otázky, které budou vycházet jak z 
teoretických znalostí, tak z praktických zkušeností. Nabídněte další zdroje nebo doporučte 
další četbu pro ty, kteří mají zájem prohloubit své znalosti. 

 Shrnutí klíčových bodů 
o Pokyn pro lektora: Shrňte klíčové body semináře. Zdůrazněte důležitost vytváření 

příznivého prostředí pro duševní pohodu. 
o Obsah k pokrytí: Zopakujte si výhody sociální podpory, strategie pro budování podpůrného 

prostoru a roli rodiny, přátel a komunitních organizací. Poskytněte přehled dalšího 
semináře, který se zaměří na překonávání překážek a udržení postupů v oblasti intervencí v 
oblasti duševního zdraví. 

Podle tohoto podrobného plánu seminář poskytne komplexní školení o vytváření podpůrného prostředí a 
vybaví odborníky znalostmi a dovednostmi, které jim umožní účinně podporovat duševní pohodu v 
komunitách, v nichž působí. 

4.6 Workshop 6: Překonávání překážek a udržení postupů 

4.6.1 Cíle 

 Identifikovat a řešit překážky při provádění holistických zdravotních intervencí. 
 Vypracujte strategie pro dlouhodobé udržení těchto postupů. 
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4.6.2 Podrobný obsah a pokyny 

Přivítání a shrnutí (15 minut) 

 Rekapitulace předchozího semináře 
o Pokyn pro lektora: Přivítejte účastníky a stručně shrňte klíčové body z předchozího 

semináře o vytváření podpůrného prostředí. Zdůrazněte přínosy a praktické strategie, o 
kterých se hovořilo. 

o Obsah k pokrytí: Shrňte význam sociální podpory pro duševní zdraví a zdůrazněte roli 
komunity, rodiny a přátel. Zabývejte se případnou zpětnou vazbou nebo postřehy 
účastníků. 

 Přehled činností během dne 
o Pokyn pro lektora: Uveďte osnovu programu dne se zaměřením na překonávání překážek 

při provádění holistických zdravotních intervencí a strategie pro udržení těchto postupů. 
o Obsah k pokrytí: Vysvětlete, že dnešní zasedání bude zahrnovat identifikaci společných 

překážek, diskusi o řešeních a vypracování dlouhodobých plánů udržitelnosti. 

Identifikace překážek (30 minut) 

 Běžné překážky při zavádění celostních zdravotních postupů 
o Pokyn pro lektora: Diskutujte o běžných překážkách, na které mohou odborníci narazit při 

snaze o zavedení holistických zdravotních intervencí, jako je plavání ve studené vodě, 
kontrola dechu a meditace. 

o Obsah k pokrytí: Identifikujte překážky, jako je kulturní odpor, nedostatečná 
informovanost, finanční omezení a logistické problémy. Uveďte příklady, jak se tyto 
překážky mohou projevovat v různých prostředích a u různých skupin obyvatelstva. 

 Kulturní odpor, nedostatečná informovanost a finanční omezení 
o Pokyn pro lektora: Ponořte se hlouběji do konkrétních překážek, poskytněte kontext a 

příklady. 
o Obsah k pokrytí: Diskutujte o kulturním odporu vůči netradičním terapiím, včetně skepse a 

stigmatizace. Zdůrazněte nedostatečné povědomí o přínosech těchto postupů mezi 
odborníky i klienty. Zabývejte se finančními omezeními, jako jsou náklady na školení, 
vybavení a přístup k zařízením. 

Strategie překonávání překážek (45 minut) 

 Praktická řešení a strategie 
o Pokyn pro lektora: Představte praktická řešení a strategie pro překonání zjištěných 

překážek. 
o Obsah k pokrytí: Navrhněte vzdělávací kampaně pro zvýšení povědomí, partnerství s 

komunitními organizacemi pro zvýšení akceptace a kreativní řešení financování, jako jsou 
granty nebo komunitní sbírky. Diskutujte o významu propagace a změny politiky na 
podporu integrace holistických postupů. 

 Případové studie a úspěšné příběhy 
o Pokyn pro lektora: Sdílejte případové studie a úspěšné příběhy, které ilustrují, jak byly 

překážky úspěšně překonány v různých kontextech. 
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o Obsah k pokrytí: Uveďte podrobné příklady úspěšných implementací a zdůrazněte 
strategie použité k překonání problémů. Diskutujte o výsledcích a zkušenostech získaných z 
těchto příkladů. 

Udržovací praxe (45 minut) 

 Vytváření dlouhodobých plánů pro udržení praxe 
o Pokyn pro lektora: Vést účastníky k vypracování dlouhodobých plánů pro udržení 

celostních zdravotních postupů, které se naučili. 
o Obsah k pokrytí: Zdůrazněte význam důslednosti a pravidelného cvičení. Proberte strategie 

pro začlenění těchto postupů do každodenní rutiny, stanovení realistických cílů a používání 
nástrojů, jako jsou „připomínače“ a nástroje pro sledování návyků. Povzbuďte účastníky, 
aby zvážili, jak mohou vytvořit podpůrné prostředí, které usnadní průběžné praktikování. 

 Vytváření rutin a hledání podpory 
o Pokyn pro lektora: Zdůrazněte význam budování rutinních postupů a hledání trvalé 

podpory pro udržení postupů. 
o Obsah k pokrytí: Diskutujte o úloze rutinních postupů, které se stávají pravidelnou součástí 

života. Povzbuďte účastníky, aby si vytvořili síť podpory, včetně vrstevníků, mentorů a 
komunitních zdrojů. Poskytněte tipy, jak si udržet motivaci a překonávat neúspěchy. 

Diskuse ve skupině: (30 minut) 

 Sdílení zkušeností a strategií 
o Pokyn pro lektora: Uspořádejte skupinovou diskusi, kde se účastníci mohou podělit o své 

zkušenosti a strategie týkající se udržení holistických zdravotních postupů. 
o Obsah k pokrytí: Vyzvěte účastníky, aby diskutovali o tom, co se jim osvědčilo při udržování 

těchto postupů, o případných problémech, kterým čelili, a o tom, jak je překonali. 
Zdůrazněte společná témata a jedinečné přístupy. Usnadněte společnou diskusi o udržení 
těchto postupů v dlouhodobém horizontu. 

 Vytváření individuálních plánů udržitelnosti 
o Pokyn pro lektora: Vést účastníky k vypracování individuálních plánů pro udržení 

holistických zdravotních postupů v jejich profesním a osobním kontextu. 
o Obsah k pokrytí: Pomozte účastníkům stanovit konkrétní, realizovatelné cíle pro udržení 

praxe. Diskutujte o možných překážkách a o tom, jak je překonat. Zdůrazněte význam 
flexibility a přizpůsobování plánů podle potřeby, aby byl zajištěn dlouhodobý úspěch. 

Otázky a odpovědi a závěr (30 minut) 

 Řešení otázek účastníků 
o Pokyn pro lektora: Pokyn pro lektora: Otevřete prostor pro dotazy. Vyzvěte účastníky, aby 

se ptali na jakýkoli aspekt překonávání překážek a udržování praxe. 
o Obsah k pokrytí: Poskytněte důkladné odpovědi na otázky, přičemž využijte jak teoretické 

znalosti, tak praktické zkušenosti. Nabídněte další zdroje nebo doporučte další četbu pro ty, 
kteří mají zájem prohloubit své znalosti. 

 Shrnutí klíčových bodů a závěrečné poznámky 
o Pokyn pro lektora: Shrňte klíčové body semináře. Zdůrazněte význam překonávání 

překážek a udržování postupů pro dlouhodobou duševní pohodu. 
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o Obsah k pokrytí: Zrekapitulujte běžné překážky při zavádění holistických zdravotních 
postupů a strategie pro jejich překonání. Zdůrazněte význam vypracování dlouhodobých 
plánů a budování podpůrných rutinních postupů. Poděkujte účastníkům za jejich zapojení a 
povzbuďte je, aby pokračovali v začleňování těchto postupů do své práce a života. 

Podle tohoto podrobného plánu poskytne seminář komplexní školení o překonávání překážek a udržování 
holistických zdravotních postupů a vybaví odborníky znalostmi a dovednostmi, které jim umožní 
dlouhodobě účinně podporovat duševní pohodu ohrožených dospělých. 

 

 

 

  

Zdroj: www.pexels.com  
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5. Partneři projektu 
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Evropské unie či Evropské výkonné agentury pro vzdělávání a kulturu (EACEA).  Evropská unie ani EACEA 
za vyjádřené názory nenese odpovědnost. 

 


